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تحديد مسئولية / إخلاء مسئولية من أي ضمان 
هذه ترجمة عربية لطبعة اللغة الإنجليزية. لقد بذلنا قصارى جهدنا في ترجمة هذا الكتاب. ولكن بسبب 
القيود المتأصلة في طبيعة الترجمة ٠‏ والناتجة عن تعقيدات اللغة. واحتمال وجود عدد من الترجمات 
والتفسيرات المختلفة لكلمات وعبارات معينة» فإننا نعلن وبكل وضوح أننا لا نتحمل أي مسئولية ونخلي 
مسئوليتنا بخاصة عن أي ضمانات ضمنية متعلقة بملاءمة الكتاب لأغراض شراته العادية أو ملاءمته 
لغرض معين. كما أننا لن نتحمّل أي مسئولية عن أي خسائر في الأرباح أو أي خسائر تجارية أخرى. بما 
في ذلك على سبيل المثال لا الحصرء الخسائر العرضية. أو المترتبة؛ أو غيرها من الخسائر. 


الطبعة الأولى ٠١١19‏ 
حقوق الترجمة العربية والنشر والتوزيع محفوظهة لمكتبة جرير 


.101 50015 جاتطكمز بلط لعاوأاطيام ررمتائلء )[مطقمم 
.لعبتاعدع] عأطاوت ااث .2019 © غأدان1 الام 


لا يجوزإعادة إنتاج أو تخزين هذا الكتاب أو أي جزء منه بآي نظام لتخزين المعلومات أو استرجاعها أو نقله بأية وسيلة 


إن المسح الضوئي أو التحميل أو التوزيع لهذا الكتاب من خللال الانترنت أو أية وسيلة أخرى بدون موافقة صريحة من 
الناشر هو عمل غير قانوني. رجاءً شراء النسخ الإلكترونية المعتمدة فقط لهذا العمل: وعدم المشاركة في قرصنة المواد 
المحمية بموجب حقوق النشر والتأليف سواء بوسيلة !لكتروئية أو بأية وسيلة أخرى أو التشجيع على ذلك. ونحن نقدر 
دعمك لحقوق الم لفين والناشرين. 


رجاءً عدم المشاركة في سرقة المواد المحمية بموجب حقوق النشر والتأليف أو التشجيع على ذلك. 
نقدر دعمك لحقوق المؤلفين والناشرين. 
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الغلاق الأمافي 
رومالة جففرعة إلى هاتفي 


مقدمة 
الجزء الأول: الصحوة 

هواتفنا مصممة لتصيبنا بالإدمان 

إفراز الدوبامين بشكل إدماني 

خبايا المهنة 
سبب أن وسائط التواصل الاجتماعي سيئة للغاية 
حقيقة تادية مهام متعددة 

هاتفك يقضي على سعة انتباهك 

هاتفك يضر ذاكرتك 

التوتر والنوم والرضا 

كيف تسترد حياتك 

الجزء الثاني: الانفصال 

فرز تكنولوجي 


وما بعده علاقتك الجديدة 
خاتمة 

شكر وتقدير 

مصادر يوصى بها 
ملاحظات 

مسرد المصطلحات 
الغلاف الخلفي 


إلى هاتفي 
عزيزي الهاتف, 
ما زلت أتذكر أول 0 كنت جهارًا جديدًا باهظ الثمن متاحًا فقط 
أصدقائي من الذاكرة. 0 طرحت في الأسواق, أعترف أن شاشتك 


اللمسية آثارت: انتياقي.: إلا أنني كنت أكنز اتشغالا بمحاولة كتابة رسالة نصية 
على هاتفي العابل للطي من أن أبدا شينًا حديدًا: 


ثم خملتك فى. يذى: وبدات الأمور تسير بشرعة: لم يكن قد مضى وقت 
طويل حتى كنا نفعل كل شيء معا: نذهب في تمشيات, ونتناول الغداء مع 
الأصدقاء. وتذهب فى عطلات. يدع »رقيتك في الدخول معي إلى الحمام أمدا 
غريًا في. البداية؛ لكنها اليوم مجرد لحظة كانت خاصة في السابق وضرنا 
نشاركها معًا. 


إننا لا نفترق الآن, أنت وأنا. أنت آخر شيء ألمسه قبل الذهاب للفراش وأول 
شي أمد بدي له قي الصباع. تتذكر بمواغيد الأطباء, وقوائم تسوقي, وعيد 
زواجي. توفر صورًا متحركة ورمورًا تعبيرية احتفالية أستطيع إرسالها للأصدقاء 
في أعياد ميلادهم, حتى يدور بخلدهم, "أووه, بالونات متحركة!" بدلا فخ أن 
ينجرح شعورهم لأنني أرسل رسا لة نصية بدلًا من الاتصال. أنت تسهّل تفسير 
استراتحياتي في التحتب على أنها مراعاة للمشاعر» وانا ممتتة لهذا. 


أيها الهاتف, أنت مذهل. وأنا أعني هذا حرفيًا: فأنت لا تتيح لي فقط أن 
أسافر عبر الزمان والمكان, وإنما يذهلني عدد الليالي التي سهرت فيها 0 
ساعات بعد موعد نومي محدقة في شاشتك. لا يسعني حصر المرات 

و ان ب ور سو كر م 
وصدقني: أريد أن أحلم: لأننا هنذ التقيناء تبذو وان شينًا يعبت يتومي. لا يفكتني 
أن أصدق كمٌّ الهدايا التي أهديتها إلي, بالرغم من أن الكثير من تلك الهدايا 
أشياء اتكريتها لتفسني قعلنًا بينها كنا انث وانا "'تستركى” ' في حوض استحمام. 


بفضلك, لا أحتاج أيدًا لحمل هم أن أكون وحيدة. في أي وقت أكون قلقة أو 
منزعكجة: ل لب ال ا ار 
مشاعري. وماذا عن الملل؟ منذ بضعة أعوام فقط, كنت في أحيان كثيرة لا 


أجد لنفسي سبيلًا آخر لتمضية الوقت غير أن أستغرق في حلم يقظة, افرقها 
أفكر. كانت هناك حتى أوقات كنت أدخل فيها المصعد في مكان العمل دون 
شنىء أنظر إلية وى الركات: الأخريفي لفنقة طوانق! 


أما الآن: فلا يمكتني جتى أن أتذكر آخر فرة,شغرت:قيها بالملل: ومن 'تاخية 
أخريء لا يمكتني تذكر الكتير من الأشياء. علن متسل المثال: اخر:مرة تناولنا 
فيها أنادوا ضدقاني وجبة حتى نهابتها دون أن بسحب أجدنا هائفة. أو شعور أن 
أستطيع قراءة مقال مجلة كاملا في مرة واحدة دون مقاطعة. أو ما قلته في 
الففرة الثى تسيق هذة. أوزسالة من التى كنت أظالعها :قبل أن اضطدم يذلك 
العمود. 


أو أيَا كان.مقصضذف:هو أنني أشعر يانئ لاا استظيع العيشن :دونك 


ولذلك يصعب علثك للغاية أن أخبرك بأننا يجب أن نقطع علاقتنا ببعضنا 
البعض. 


مقدمة 


لنوضح شيئًا من البداية: ليس المغزى من هذا الكتاب حثّك على إلقاء هاتفك 
تحت حافلة. ومثلما أن الانفصال عن شخص لا يعني التعهد بالبعد عن جميع 
العلاقات الإنسانية, فإن "الانفصال" عن هاتفك لا يعني أن تستخدم هاتقًا قديمًا 
ذي قرص دوار يدلا من هاتفك ذي الشاشة اللمسية. 


فرغم كل شيء, هناك الكثير من الأسباب لكي نحب هواتفنا الذكية. فهي 
والأصدقاء. وتعرف ع على كل المعلومات اه التي قد يخطر ببالنا 
في أي وقت السؤال عنها. وهي تطلعنا على الحركة المرورية وحالة الطقس؛ 
حفط واس نو نجي الا يواتف لدعي أد وات م هلد 


لكن هنا شىء أيضا في :الهوائف الذكية يجعلا تحن تضرف #الأدوانت. بجة 

أعلنا ضهونة دين الاتهاء و وض او لم امك أحظة الدونقك فى شار 
مرو دون سحب :هواتعنا. في المرات النادرة التي كنا تتركها فيها :في المتزل 
أو على مكتبنا دون قضده تمد يدنا لها على آية خال+ نويعترينا القلى» جزارا 
وتكرارًا. في كل مرة ندرك انها ليست موجودة. إذا كنت مثل غالبية الاشخاص, 
فهاتفك على بعد ذراع في هذه الثانية بعينها. ومجرد ذكره يجعلك تريد التحقق 
من شيع ما, كالأخبار, أو رسائلك النصية, 5 بريدك الإلكتروني, أ حالة 
الطقس, أو أي شيء على الإطلاق حمًا. 


هيا اذهب وافعل ذلك: وبعدها عد لهذه الصفحة ولاحظ كيف تشعر. هل أنت 
هادئ؟ مركز؟ حاضر؟ راض؟ أم أنك تشعر بالقليل من التشتيت وعدم الراحة, 
ومتوتر بشكل غامض دون معرفة السبب حقًا؟ 


في الوقت الحاضر, بالضبط بعد ما يزيد عن عقد منذ أن دخلت الهواتف 
الذكية حياتناء بدأنا نشك في أن تأثيرها على حياتنا قد لا يكون جيدًا تمامًا. 
نشعر بالانتشغال لكن بعدم الكفاءة. متواصلين لكننا وحيدون. فنفس 
التكنولوجيا التي يبدب الج سد اند الددة وراهيه الذي يكبلنا؛ وكلما 
أضيحنا حقيدين أكثن. آثار الامر ع ل ل 4 
النتيجة تكون توترًا مُسْلًا: نحن نحب هواتفناء لكننا في أغلب الأحيان نكره ما 

تضفيه علينا من شعون ولا يبدو أن أحدًا يعرق. ما يجب عفلة بشان ذلك: 


الهواتف الذكية نفسها ليست المشكلة. المشكلة هي علاقاتنا بها. لقد 
تسللت الهوابق: الذكية إلى حيائنا سرعة للغاية:وبشكل شدية الشمول ختى 
إننا لم تتوقف قظ لنفكر في الطريقة: التي. نريد أن تصبح عليها علاقاتنا. بها 
حقًا؛ أو الآثار التي قد تكون لهذه العلاقات على حياتنا. 


لم نتوقف قط لنفكر في أي الخواص بهواتفنا تضفي علينا شعورًا جيدًا. وأي 

منها تضفي علينا شعورًا سيئًا. لم نتوقف قط لنفكر عن سبب شدة صعوبة 
ترك الهوائف. الدكية:' أو من من' المحتدل: أنه ينتفع : عنوما 'تلتغطهاء لم تتوقئ 
قط لنفكر عما قد يفعله بأمخاخنا قضاء ساعات كثيرة للغاية منشغلين 
باجورنناء او أث -جهارًا يرقة له كوسشيلة توضلنا" بالأشخاص الأخرين: كان فقن 
حقيقة الأمر يفرقنا عن بعضنا البعض. 


"الانفصال" عن هاتفك يعني إعطاء نفسك فرصة للتوقف والتفكير. 


إنه يعني ملاحظة أي الأجزاء من علاقتكما ناجحة وأيها ليست كذلك. يعني 
وضع حدودبين. خيانك على. الإتقردت.وبغية| اعتها. تعنى أن تضيه واعمًا لطريقة 
وسبب استخدامك لهاتفك؛ وإدراك أنه يتحكم في كيفية وسبب استخدامك له. 
يعني محو الآثار التي تركها هاتفك على مخك. يعني وضع العلاقات الواقعية في 
عرتية أعلى من كيت الأولوية على تلك: البق تحدك على التنائتيات: 


الانفصال عن هاتفك يعني إعطاء نفسك المساحة والحرية والأدوات ت اللازمة 
لإقامة علاقة جديدة طويلة الأجل معه. علاقة تحتفظ بما تحبه في هاتفك 
وتتخلض هما لا خف يعبارة :اخرى: علاقة» تجعلك شعن بالضحة: واليبسادة؛ 


وتكون لديك سيطرة عليها. 


إذا كانت حالة علاقتك بهاتفك الذكي تثير فضولك, فجرب الخضوع لاختبار قهر 
الهاتف الذكي, الذي وضعه د. ديفيد جرينفيلد. مؤسس مركز إدمان 00 
والتكنولوجيا وأستاذ الطب النفسي في كلية الطب بجامعة كونيكتيكت. فقط 
ارتم دائرة على الاسئلة التي تنطيق عليك: 
1. ال كر وقنًا لي 1 العلوق اوالكي ايها يدرك 
ا ا 
3. هل يبدو أنك تفقد الإحساس بالوقت عند استخدامك لهاتفك الخلوي 5 
الذكي؟ 


4. هل تجد نفسك تقضي وقنًا أكثر في كتابة الرسائل النصية, أو التغريدات, 
أو ارسال رسائل الكتزونية بدلا من التحدث مع الأشخاض: وحها لوجه؟ 

5. هل قدر الوقت الذي تقضيه على هاتفك الخلوي أو الذكي في ازدياد؟ 

6. هل تتمنى لو كنت أقل ارتباطًا قليلًا بهاتفك؟ 

هل تنام وهاتفكة الكلوى | الذكن :زمفتوع )فحت اسان | هوار جفر اناك 
6 هل تحد نفسك تطالع رسائل نصية وتغريدات ورسائل إلكترونية وتجيب 
عنها في كافة ساعات النهار والليل؛ حتى وإن كان ذلك يعني قطع أشياء 
أخرى تفعلها؟ 

9 هل ترسل رسائل نصية, أورنائل إلكترونية, 5 تغريدات, أو تستخدم 
سناب شات, أو تتراسل كير فيسبوك, أو تتصفح الشبكة أثناء العادم 3 
تقوم بأية أنشطة مشابهة أخرى تتطلب اهتمامك وانتباهك المركز 

0. هل تشعر بأن استخدامك لهاتفك الخلوي أو الذكي يقلل 1 من 
إنتاجيتك؟ 

1. هل تشعر بعدم الرغبة في أن تكون دون هاتفك الخلوي أو الذكي, حتى 
ولو لفترة قصيرة؟ 

2. هل تشعر بالتوتر أو عدم الراحة عندما تترك هاتفك الذكي دون قصد في 
السيارة أو في المنزل, أو تكون خارج نطاق الخدمة: أو يكون معك هاتف 
تالف؟ 

3. عندما تتناول الوجبات. هل يكون هاتفك الخلوي أو الذكي جزءًا من 
أدوات الطعام على المائدة دائمًا؟ 

4. هل عندما يرن هاتفك الخلوي أو الذكي أو يصدر صوت تنبيه أو يهتز 
تشعر بحاجة ملحّة شديدة لبتفقد الرسائل. النضية- والتغريدات. والرشائل 
15. ل ا ل ال نات 4 كتيرة موه النوم 
بغياب للعقل, حتى وأنت تاتعلم أنه من عير المحتفل أن.يكون هناك نتدىء 


جديد أوفهع لنزاة؟ 

ها هي الطريقة التي يفسر بها جرينفيلد درجات الأشخاص: 

1-2: شلوكك طبيعي لكن ذلك لا يعني أن تقوقق حياتك على هاتفك الذكي. 
3-4: سلوكك يميل نحو الاستخدام المسبب للمشاكل أو القهري.. 


5 فيرنة من المحتمل :ان نورك فممظ :فكوا م عنينا للمشاكل :او قيرتًا: 


8 أو أكثر: إذا كانت درجتك أعلى من 8, ريما يجب أن تضع في الحسبان زيارة 
اختصاصي علم نفس, أوظريت :رعسن: او معالج نفسي متخصص في الإدمان 
السلوكي لاستشارة. 


إذا كففة فل قال الناي::فعة اكتشفة لوك أنك تستوفئ شروظ تقييم 
نفسي. اعنن: دعنا لا نخدع أتفستها. الطريقة الوحيدة لإحراز درجة اقل من 5 
في هذا الاخبار في آلا يكون لذيك هاتف دكي 


إلا أن كون هذه السلوكيات والمشاعر عامة بشكل كبير لا يعني أنها غير 

ضارة أو أن هذا الاختبار مبالغ للغاية. بدلا من ذلك, هي مؤشر على أن 
المشكلة قد تكون أكير مها نظن لإثبات ذلك, جرب هذه اللعبة: في المرة 
التالية التي تكون فيها في مكان عام, خذ ثانية لتلاحظ كم من الأشخاص من 
حولك -بما فيهم الأطفال- يحدقون في هواتفهم. ثم تخيل أن هؤلاء الناس 
نفسهم يتعاطون المخدرات بدلا من النظر إلى هواتفهم الذكية. هل حقيقة أن 
ضف مع بخولك: يقومون ذلك تجعل! الام نيدو طبيعيًا أو فول ؟ 


أنا لا أشير إلى أن الهواتق'الذكية في الحقيقة .مسببة للإدفان كالمخدرزات 
الورئدية. لكتني: أرى بالفعل. أننا تخدع أنفسنا إن. لم تكن 'تعتفد بآن؟ لديا 
مشكلة. 


طغرها يلي في اعتيارك: 


٠‏ يتفقد الأمريكيون هواتفهم حوالي 47 مرة في اليوم. بالنسبة للأشخاص 
بين عمري 18 3 فالمتوسط هو 82. بشكل إجمالي, هذا يساوي ما 

. فن المتوويعا ور ل ل ل له 
ذوا هم يساوي ذلك ر نحو 28 ساعة في الأسبوع, أو 112 ساعة في 

٠‏ حوالي 80 في المائة من الأمربكيين تففدون هواتفهم فقن ظرف :صف 
ساعة من الاستيقاظ. 

» يتفقد نصفنا الهواتف في منتصف الليل. (من بين البالغين 34-25 عامًاء 
يزيد ذلك على 75 في المائة). 


إجهاد متكررة مثل "إبهام الرسائل النصية", و"رقبة الرسائل النصية", 
و"مرفق الهاتف الخلوي". 

يفيد أكثر من 80 في المائة من الأمريكينة ناتف يبقون هواتفهم 
بجوارهم "طوال الوقت تقريبًا أثناء ساعات الاستيقاظ". 


يتفق. حؤالي 10-5 أمرركيين مع هذه العبارة:» "لا أستطيع أن اتخيل 
خياني :دون هائقي الذكىن. 
يعترف تقريبًا 1 من بين كل 10 راشدين أمريكيين بتفقد هاتفه أثناء 


خلوته بزوجته. 
اجل, خلوته بزوجته. 


لكن بالنسبة لي, أكثر نتيجة استبيان مفاجئة هي: وفقًا لإصدار عام 7 من 

تقوتر التوتر في امرك السقوى الخاض بجمعية. غلم التفيين الأمريكية يحفق 
حوالي ثلتلي البالغين الأمريكيين على أن "الانعزال عن التكتولوجيا" أو 
“الانفضال عن الاجهره" سيكون. حيذا :من أجل ضعيهم الفييةة ومع هد ا قفد 
قام بالكاد ريع هؤلاء الأشخاص بذلك فعليًا. 


اتضحفي في مجال الضحه والغلوم: أجد د الصاوت مثيرًا ار من 
أكنت كنبا ومقالات حول 0 تتراوح بين مرض السكريء والكيمياء 
الغذائية. وعلم الغدد الصماء واليقظة الذهنية,. وعلم النفس الإيجابي والتامهل: 
باستثناء تكليف سريع كمعلمة لغة لاتينية ورياضيات, كنت دائمًا مديرة نفسي؛ 
وكما تعلم آي احد همن ندءوا عملهم الخاض يتطلي الاستعراز كموظفة خر 
الكثير من ضبط النفس والتركيز. (قضيت ثلاث سنوات في كتابة تاريخ عن 
الفيتامينات). مهارات إدارة الوقت لدي الآن لا بد وأنها مشحوذة جيدًا. 


لكن خلال السنوات القليلة الماضية,. أصبحت أسواأ في الحقيقة. سعة 
انتباهي اقصن ذاكروي تندة اضعى. تركترف تديذت:: بالناكيد: قد تكون بعض 
هذه بسبب تغيرات ت طبيعية في مخي متعلقة بالسن. رغم ذلك, كلما فكرت في 
الأمر. بدأت أشك أكثر في أن عاملا خارجيًا كان له دور؛ وأن ذلك العامل كان 
هاتفي. 


على عكس حياتي الراشدة,. كانت طفولتي خالية من الشاشات نسبيًا. كان 
لدينا تليفزيون وكنت أحب أفلام الكارتون التي تعرض بعد المدرسة, لكنني 


كنت أقضي أيضًا عددًا كبيرًا من صباح عطلات نهاية الأسبوع راقدة في 
الفراش أقرأ 0815© مع022 05 عصدك و/أو أحدق في السقف دون تعبيرات. 
دخلت المدرسة الثانوية تقريبًا في نفس الوقت الذي أحضرت فيه عائلتي اول 
مودم طلب هاتفي لها, وسرعان ما اسع بوابة ة الويب أميركا أؤتلاين؛ او 
لكي اكون محددة أكثر, غرف "دردشة المراهقين", حيث كنت أجد البهجة في 
التعرف على غرباء بلا أوجه وتصحيح القواعد النحوية للأشخاص لساعات في 
المرة الواحدة. تخرجت في الكلية في نفس الوقت الذي كان الجيل الأول من 
الهواتف الخلوية (اي, "الهواتف الغبية") ينتشر. بعبارة أخرى, أنا' جرء “من 
الكل الذي نل لين الززئه جما إلى متت هه الشريط فانا لغيه لكف يه 
العمر لأتذكر العالم من قبلهاء لكن شابة بما يكفي لألا يمكنني تخيل الحياة 
دونها. 


حصلت على هاتفي الذكي الأول في عام 2010, ولم يمر وقت طويل حتى 
كنت أحمله معي في كل مكان ذهبت إليه وأمسكه بصفة مستمر ] ة؛ لمجرد 
ثوان في بعض الأجيان. ولساعات في المرة الواحدة أحيانًا. حل في في الغاض.» 
كانت هناك أمور أخرى أيضًا تحدث: على سبيل المثال. كنت أقرأ كتبًا أقل, 
وأقضي وقنًا أقل مع الأصدقاء وعلى الهوايات. مثل عزف الموسيقى, التي 
كنت أعرف أنها تجلب لي البهجة. كانت سعة انتباهي التي أصبحت قصيرة 
تصعب الامر جعلك لكي أكون حاضرة في تلك الأنشطة الأخرى حتى عندما 
كنت أقوم بها بالفعل. لكن في ذلك الوقت, لم يخطر ببالي أن هذه الأمور قد 
تكون مترابظة. 


بالضبط كما من الممكن أن يستغرق الأمر وقنًا طويلًا لإدراك أن علاقة حب 

لمات صخي امد قي ازمر ونا طول لحي أررك أن شا ها يبدو على ضير 
ما يرام بشأن تفاعلاتي مع هاتفي. بدأت ألاحظ أنني كنت أمسك بهاتفي في 
أحيان كثيرة "لكي ألقي نظرة فقط", ولا أدري إلا وأنا أستفيق بعد ساعة 
متعجبة أين قد ذهب الوقت. كنت أحسب عن رسالة انصية تع | علق في. خوان 
مدته ثلاثين دقيقة ذهابًا وإيابًا كان .يبدو شاقًا .أكثر من حوار وجهًا لوجه ورغم 
ذلك كان يترك لدي شعورًا برضا أقل. كنت أفتح تطبيقًا بشعور من الترقب, 
وبعدها أصاب بالإحباط عندما لا يقدم لي الرضا الذي كنت أنشده. 


. لم يكن هناك أي شيء خطأ أ بشكل أساسي في الأمور التي كنت أفعلها ما 
أضفى علئك شعورًا غرييًا هو كم المرات التي كنت أبدؤها فيها دون تفكير, 
وعدد التجارب الواقعية التي كانت تأخذ مكانهاء وقدر الشعور السيئ الذي 
كانت تضفيه علي. كنت أمد يذى لهاتفى لكئ أهدة نفسن: لكنى كننه انجاوز 
الحد في أحيان كثيرة من الشعور بالهدوء إلى الإصابة بالخدر. 


أدركت أنني قد تطورت لدي عادة سلوكية جسدية حيث كنت أمد يدي 
لهاتفي تلقائيًا لأنفقد بريدي الإلكتروني في كل مرة أضغط على زر "حفظ" 
في المستند الذي كنت اعمل عليه. دي أي وت نت أصخار انتطار أى شي 
تصؤيوة أطت : از ضعت كان هاتفي يظهر في يدي. وجدت نفسي ألقي 
نظرة خاطفة على هاتفي في وسط المحادثات (عادة شائعة للغاية لدرجة أنها 
استحدثت مصطلحًا جديدًا: قصتططتتطم, أي الانشغال عن الأشخاص بالهاتف, 
اختصار ل 0128طناد5 عدمطم), ناسية بسهولة إلى أي مدى كنت أشعر بالضيق 
جك لوح ييه ا 4 لي سقطت في براثن ن الرغبة 
القهرية لإمساك هاتفيء, ربما لكي لا يفوتني شيء مهم. لكن عندما قيمت ما 
كنت افعله, كانت كلمة مهم اخر كلمة خطرت على البال إلى حد كبير. 


علاوة على ذلك, على عكس التخفيف من قلقي, كان تفقد هاتفي يساهم 
فيه تقريبًا بصفة مستمرة. كنت ألقي نظرة عليه لثانية قبل الفراش, وألاحظ 
رسالة إلكترونية موترة في صندوق الوارد لدي وبعدها أرقد يقظة لساعة 
حاملة هم شيء كان من السهل أن ينتظر حتى الصباح. كنت أمد يدي له 
لأعطي نفسي راحة, وبعدها ينتهي بي الأمر وأنا أشعر بالإجهاد ومعرضة للكثير 
من السنه كنت. ازعم أندي: لم يكن الذي .ما يكفى: من الوقت للسعي .وراء 
مصالة حارج العمل لكن هل كان ذلك صحيحًا؟ 


كان يقلقني أن ميلي المتزايد لجعل التطبيقات مصدرًا للكثير من جوانب 

خناني -من: الحصول ‏ على اتجاهات إلى تحديد اين -سناتناول: الظعام- ريما يق 
عنه نسخة الهاتف الذكي من تعبير عندما لا يكون لديك سوى مطرقة, فإن كل 
مشكلة تبدو كمسمار: كلما استخدمت هاتفي للاستدلال على الطريق في 
حياتي, أصبحت أقل قدرة على فعل ذلك دونه. 


أشارت الإحصائية الواردة في تقرير التوتر في أمريكا إلى أنني كنت أبعد ما 
أكون عن حملي لهذه الهموم وحدي. لهذا قررت قلب فضولي الشخصي إلى 
مشروع احترافي. أردت أن أفهم التأثيرات النفسية والاجتماعية والجسدية 
التي كان يتركها علي وقتي مع الهاتف. أردت أن أعرف إن كان هاتفي الذكي 


للغاية. في الحقيقة, اول تدوينة كتبتها عن الهواتف الذكية تبدو كمذكرات 
شخص لديه اضطراب في الانتباه. انتقل سريعًا من كلام غاضب ضد الاشخاص 
الذين يعبرون الشارع وهم يرسلون رسائل نصية إلى وصف لتطبيق يثني عن 
لخدام الهاتف بأن يوليك مسئولية رعاية غابة إلكترونية إلى الاعتراف امن 


أثناء كتابة هذه الأفكار المفككة بعجلة, قد اتصلت بالإنترنت واشتريت ثلاثة 


حالما تمكنت أخيرًا من السيطرة على تركيرف: وعدم دليلا على أنه فن 
المحتمل حقًا أن تكون اك صلة بين سعة انتباهي المتناقصة والوقت الذي 
كنت أقضيه على هاتفي الذكي وأجهزة هواتف محمولة لاسلكية اخرى متصلة 
بالإنترنت (التي يشير إليها بعض الباحثين بطريقة شبه فكاهية بأسلحة الدمار 
الشامل). بينما الأبحاث حول هذه الأجهزة في مراحلها الأولى (شيء متوقع, 
باعتبار أنها متاحة منذ عشر سنوات). ما هو معروف إلى الآن يشير إلى أن 
قضاء وقت مطول عليها له القدرة على تغيير كل من هيكل ووظيفة امخاخنا؛ 
بما في ذلك قدراتنا على تكوين ذكريات جديدة, والتفكير بعمقء والتركيزء, 
واستيعاب وتذكر ما نقرؤه. لقد ربطت دراسات متعددة بين الاستخدام 
المكثف للهواتف الذكية (خاصة عندما تستخدم وسائط التواصل الاجتماعي) 
والتأثيرات السلبية على حالات العصاب, والاعتداد بالنفس, والاندفاعية, 
والتعاظف: “وهوية الذات: .وضهرة: الذات» .وأيضًا -مشاكل. النوف. والقلق: 
والوار والاكتئاب. 
من الممكن بالفعل أن يعون كيك تعمل فلاقتك رالجواد المحمول اللاستلكي العا بق انا اديب 
لهذا الكابيه باغمار أن الووائف اللوعية بن الممكن أن كرون مسيبة المها عل على كو جايس وان 
جر بوقث خلويل حى يبدل بالهوائق الدكية شيه اخ سوق أنمسك بالغنوان. الحالبي: لكن. لك 
مطل الكترت ( بعال كلفة حائف با هار مهدول القيلاتن الت مريط به حاقا 


بالحديث عن الأشياء المسببة للاكتئاب, يستنتج الكثير من الباحثين أن 
الهواتف الذكية لها أثر كبير على الطريقة التي ل بها (وخاصة المراهقين) 
-أو, بالأحرى, لا نتفاعل بها- مع كائنات بشرية أخرى من الحياة الواقعية. إن 
التاثيرات النفسية لتحويل تفاعلاتنا الاجتماعية إلى الشاشات بالغة الشدة حتى 
إن جين توينج, مؤلفٍ لكتاب اسمه ع1 اختصان 5 كل الأشخاص 
الهواتقن الذكية 52 على عافد ا مشكلة صحة نفسية 2 ا عقو" 
وفقًا لتوينج. الذي ظل يجري أبحانًا حول الاختلافات بين الأجيال لخمسة 
وغتثترين عاما (ويزعم أنه لم يو قط فوا كيدا من التغييرات الهائلة التي 
تحدث بتلك السرعة الكبيرة), "يمكن نسب 17 من هذا الانتكاس إلى 
هواتفهم". 


تعلمت عن تاريخ اللغة المكتوبة,. كيف أن فعل القراءة ذاته -كالكتب, لا 


"مقالات من قوائم مرقمة". يمكنه أن غير المخ حارن تحور النه كير الفحيق: 


الإنترنت تهدد سعة انتباهنا وذاكرتنا. اوكيف أن الهواتف | الذكية مصممة بشكل 
علامات 00 5 5 9 اا الا تسا 0 
واسطزات الوشنوافن القهرى: واضطرات نقض الاضاء مغ فرظ التشاط. 


كما عدت بالنظر إلى لقاءات قد أجريتها خلال السنوات الكثيرة التي قد 
قضيتها في كتابة مقالات عن الصحة النفسية والجسدية. كلما تعمقت أكثر, 
بدأت أرى هاتفي أكثر كشريك لي في علاقة يشوبها الخلل: شخص (أو, 
بالأحرى, شيء) له القدرة على أن يصيبني بشعور سيئ عن نفسي ويجعلني 
أستمر في العودة للمزيد. وكلما قرأت أكثر. أصبحت أكثر اقتناعًا بأن تعلقنا 
بأجهزتنا ليس مسألة تافهة. إنها مشكلة حقيقية -سأذهب إلى حد القول بأنه 
إدمان اجتماعىي- ونكت أن تفعل: يتسا خيالة 


رغم ذلك, بغض النظر عن قدر المشقة التي بذلتها في بحثي, لم أستطع 
العثور على الشيء الأسابيي الذي كنت أبحث عنه: حل. كانت بعض الكتب 
الفود از الصيظ, و ريق اوح ماك عرس ميم 


ما أدركته هو أننا نمد أيادينا إلى هواتفنا لأسباب كثيرة. بعضها عملية تمامًا, 
وبعضها لا شعورية,. وبعضها عميقة عاطفيًا بشكل مفاجئ. أن نطلب من 
أنفسنا ببساطة.قضاء وقت أقل على هوائفنا هو ما يساوي أن نظلب من 
اتسنا أن نكف عن الانجذاب لأشخاص يسيئون إلينا: إنه أمر قوله أسهل من 
فعله, ومن المحتمل أن سوف يتطلب معالحجًا عستا 00 5 أضعف الإيمان, 
خطة مدروسة جيدًا بدرجة كبيرة. لكن يبدو أنه لا وجود لخظة كتلك. لذلك 
قررت وضع واحدة. 


كانت خطوتي الأولى تجحربة شخصية: : قررت أنا وزوجي الانفصال عن الأجهزة 
عن طريق أخذ فترة راحة من هواتفنا وجميع الأجهزة المزودة بالإنترنت مدتها 
أربع وعشرين ساعة. عندما جلسنا لتناول العشاء ذات ليلة يوم جمعة, أشعلت 
شمعة, وألقينا نظرة أخيرة على هاتفيناء وبعدئذ أغلقناهما -إغلاقًا تامًا- للأريع 
والعشرين: ساعة الثاليه, يننا أخهر تنا اللوحيد :وخؤاسيناء أيضا؛ نمق زوه 
الجمعة إلى 'متفاء يوم السيت, :فضلنا أنفسنا تمامًا عن ثتاشاتنا 


كان تجحرية سافلك' قوم يعاق الطلرتفة التي توتما حو اسن عادية نوكيف 
جعلتنا نشعر أيضًا. كنا في البداية منجذبين باستمرا ولعد ااي لباتها وعوينا 


أقنعنا أنفسنا بأنه كان بدافع القلق من تفويتنا لمكالمة هاتفية أو رسالة نصية 
مهمة, . لكن حتى نكون صادقين, كان في الحقيقة علامة على الإدمان. لكننا 
قاومنا حاجاتنا الملحة و. عندما حان الوقت لكي نعيد تشغيل هاتفيناء فاجأنا 
قدر ترددنا لقيامنا بذلك؛ ومدى سرعة تغير توجهاتنا الذهنية. بدلا مم أن تكوق 
فتويزين: تركنة التجزية لديا شعور| بالتحسنء لوارحة أننا:-قورنا القيام.بها ضرة 
أخرى. 


أطلقنا علي الطقس اسم "راحة من الأجهزة أسبوعيًا", وعند المرة الثانية أو 

الثالثة التي أقمناه فيهاء كنا قد استقررنا على إيقاع وتغلبنا على المشكلات 
الصغيرة. بغياب تشتيت هاتفينا لناء بدا الوقت أبطأ. ذهبنا في تمشيات. قرأنا 
كتيًا. تحدثنا أكثر. شعرت بصحة واتزان أكثر: وكأنني كنت أعيد التواصل مع 
جزء من نفسي لم أكن حتى قد أدركت أنه ضاع. على نحو مثير للاهتمام. بدت 
آثار الراحة الأسبوعية مستمرة لعدة أيام بعد ذلك؛ نوع من الآثار الجانبية 
للأجهزة ترك في الحقيقة شعورًا جيدًا. 


جعلني هذا أريد إجراء تغييرات على علاقتي بهاتفي أثناء بقية الأسبوع أيضًاء 
لكي أرى إن كان في وسعي أن أجعل هذه المشاعر الإيجابية دائمة أكثر. لكن 
ما الطريقة التي كان يمكنني فعل هذا بها د ون التوقف بشكل مفاجئ؟ لم أكن 
اريد أن يتحكي ف هاتف لبي كت حل ابا ع لم كن أريد حلي اننا 
عنه. كان ذلك يعني التخلص من الجيد مع السيئ. 


بدلا من ذلك, كنت أريد توازنًا. كنت أريد علاقة جديدة بهاتفي, علاقة 
أستخدمه فيها عندما يكون ذلك ذا نفع أو مسليًا لكن لا تبتلعني دوامات 
التصفح الغائب عن الوعي. ومن أجل إقامة علاقة جديدة, أدركت أن علث 
الاتسحاب من تلك التي كينت فيها .في وقتها . كنت أحتاج وقتًا. وأحتاج مساحة. 
كنت أحتاج لقطع علاقتي بهاتفي. 


عندما أخبرت الناس أنني كنت أقطع علاقتي يهاتفي, لم يسألوني ماذا كنت 
أقصد, أو عن سيب رغبتي في عمل ذلك. بدلا من ذلكء قالوا الشيء ذاته, 
بالحرف الواحد: "أنا أيضًا أحتاج للقيام بذلك". 


قررت تجنيد مساعدتهم. أرسلت رسالة إلكترونية لتوظيف متطوعين, 
وسرعان ما كانت لدي قائمة من حوالي 150 فار تجارب, الذين تراوحوا في 
أمريكية. كان هناك معلمون, ومحامون, واطباء, ومؤلفون, ومسوقون, 
وناشرون: ومدبرات منزلء وعلماء بيانات. ومبرمجو حواسيب,. ومحررون, 


وف رون حة فقون وقدير ةق مؤسسات غير ربحية, واصحاب ,عمل يعملون 
لح ابهم؛ بما قيهم صانع مجوهرات, ومصمم جرافيكس, ومعلم موسيقى , 
وطاوي شخصيء ومهندس ديكور. 


أعددت قراءات وتكليفات مبنية على أبحاثي عن اليقظة الذهنية, والعادات, 
وستدسه الاحتيان: والتشكفة؛ :والتوكيق: والاتقباةة والتاخل» وتصميئ المتتجحات. 
والإدمان السلوكي 1 واللدونة العصبية, وعلم النفس, وعلم الاجتماع, وتاريخ 
التكتولوعياتة المسيية للاسطرات. تعد نجرية. افكارفق على تقبيدي+ أرسانها 
لفتران تحار وطلبت تقد را جعة واقنو جاه |دمم ها في العطةه رقد دلك. 


السلتئدقدر العدر هه الكن كان للها الناسن في لها نانفو د :كم نموا ني 
المشتركة التي خرحث للثور باتتهاء التجرية الجماعية. كنت قد توضلت إلى 
ثلاثة استنتاجات. كان الأول أن هذه المشكلة منتشرة: يقلق الكثير من الناس 

من كونهم مدمنين على هواتفهم. كان الثاني أننا بالرغم من مزاعم 
المعاررسين» لجنا العو لتخطيى هذ | الددمان. ركان الثالت إن الانتصال عن 
هانق" ليس من المعتهل ققط إن يقير هار فتك زيرك | سسخطية أند] 
تغيير حياتك. 


إننا لن نقطع علاقاتنا بهواتفنا أبدًا إلا إذا رأينا أن القيام بذلك أمر بالغ الأهمية. 
لذلك فإن النصف الأول من هذا الكتاب, "التيقظ", معد ليثير فيك الرعب. إنه 
توليفة لكيفية وسبب تصميم هواتفنا لكي يكون من الصعب تركهاء والتاثير 
المحتمل على علاقاتنا وصحتنا النفسية والجسدية لقضاء الكثير للغاية من 
الوقت عليها. بعبارة أخرى, هو الجزء من الانفصال الذي يجذبك فيه أقرب 
أصدقائك جانبًا في نادٍ ذات ليلة ويبدأ يدرج قائمة مفصلة من الطرق التي 
تجعلك بها خطيبتك تعيسًاء وللوهلة الأولى تستجيب هكذا: "دعني وشأني! إنها 
حياتي أنا!". لكن بنهاية المحادثة تدرك أنه محق وبعد ذلك تصاب بالذعر لأنك لا 
تعرف ما يجب عليك فعله. 


التضعن الثاتى رمن الكنا "الاتفتضال" كبراة يها حب عملة::إنها حظلة من 
0 يومًا معدة لتساعدك على إقامة علاقة جديدة صحية أكثر بهاتفك. لا تقلق, 
ا 0 ل التمارين تعني بإرشادك بسلاسة 
خلال عملية إنشاء علاقة جديدة معدة وفقًا للحاجة تكون قابلة للاستمرار 
وأكخًا تضفىي علبك :شتهعو احيةا: 


لقد تضمنت أيضًا كإلهام الكثير من الاقتباسات من أشخاص قد مروا بالعملية 


وآناا«أكقب هذا معظن ناليع أ شنالن ,محموغفين دمن الأسخا من الدين 
سيقرءون هذا الكتاب: أشخاص اشتروه ام اه أعطاه لهم 
صديق/والد/قريب/رفيق غرفة/زوج مهتم وقد لا يكونون "مقدرين" لهذه 
"الهدية" بشكل كامل. 


المجموعة الثانية, أعتذر: إنه ليس بأمر ممتع أبدًا أن يكون لديكم شخص 
يخبركم بان لديكم مشكلة. لكن ا سمعوا لي بمشاركة اسن فعكم: من المحتمل 
أن من أعطاكم هذا الكتاب مدمن لهاتفه, أيضًا. وحتى إن لم يكن هو بحالة 
سيئة للغاية, فلا بد أنكم تعرفون اشخاضًا آخرين قد ينتفعون من إعادة تقييم 
علاقتهم بهواتفهم. لذلك فأنا أحثكم على أن تروا إن كانت أي من أفكار الكتاب 
تردد صدى معكم. بعد ذلك, عندما تنتهون: أغيذوه للشخض الذى أعظاكم إياة“ 
ربما بملحوظة مكتوبة باليد مفادهاء "دورك". 


بغض النظر عمن تكون أو عن سبب قيامك بهذاء لا شك أن الانفصال عن 
2 إنه ,يتطلنت تاملا للذات وإصرارًا على انتزاع حياتك مرة 
اخرى شن جهاز فد ضمم خفيصا لحكل القيام يذلك صعنا. 


لكن كما يمكنني أن أشهد أنا والأشخاص الآخرون الذين قد انفصلوا عن 
قواتفهض, الأمر يستحق أكثر:من, العناء: إن الاتفضال عن :هائفقك. لن ل 
فقط على إقامة علاق؟ باللكنولوعيا ضحي أكثر:.واتها يسكون:له أنضًا تائيرات 
على نواح في حياتك لم تتخيل قط أن هاتفك قد يؤثر فيها. كلما لاحظت 
تفاغلاتك مع هاتفك: أضبحت: أكثر وعيًا بالغالم بعيدًا عنة؛ وبقدز :فا كان يفوتك 
منه. سوف يسمح لك الانفصال عن هاتفك بإعادة التواصل مع جزء فيك يعرف 
أن الحياة لا تحدث على شاشة. وكلما تواصلت معه انزع كان ذلك أفضل. 


بين الحين والآخر. يظهر منتج 


ثوري يغير كل شيء. 


- بيقيق حوق: مقدقا لأول ابفوة في غام 2007 


الجزء الأول 
الصحوة 
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هواتفنا مصممة 
لتصيبنا بالإدمان 


او وقتما تذهب لموقع نيويورك تايمز لترى 
إن كان هناك شيء جديد, فالاآمر لا يتعلق حتى بالمحتوى. 
إنه يتعلق فقط برؤية شيء جديد. 
انك تضات بالإدمان يذلك الشتعور. 


1 عَريل أنضاري 


من المغري أن تعفر الهوائن الذكيه ذخرى كتولوجنا إضافية في قاقمة طلويلة 

من التكنولوجيات التي أصابت الناس بالخوف. التلغرافات, والهواتف, وأجهزة 
الدع عد جلهورها لأول مره وتسن في التياءت انا كلها اقل إبذاء عضا كان 
الناس يخشاه. 


لكن, بينما لا يجب ان نكون مسببين للقلق, ستيف جوبز كان على حق: 
الهواتف الذكية مختلفة حقا. إنها مختلفة بطرق جيدة كثيرة, كما هو واضح. 
لكن المواتيف الذكية أيضًا ترد علماء كلخ علينا شوش علينا عندها تعمل. إنها 
تتطلب انتباهنا وتكافئنا عندما نعطيها إياه. إن الهواتف الذكية تشارك في 
سلوكيات مسببة للاضطراب كان يقوم بها عادة اشخاص مزعجون للغاية. 
علاوة على ذلك, هي تتيح لنا استخدام الإنترنت بأكملها. و بعكس 
التكنولوجيات السابقة, نحن نبقيها قريبة منا في جميع الأوقات. 


إن الهواتف الذكية أيضًا واحدة من أوائل التكنولوجيات الرائجة المعدة 
خصيضًا لتجعلنا نقضي الوقت عليها. على حد تعبير تريستان هاريس؛ مدير 
منتج سابق في جوجل يعمل الآن على نشر الوعي حول كيف أن أجهزتنا 
مصممة لتسيطر عليناء "لم يكن لدى هاتفك في السبعينيات ألف مهندس في 
الناحية الأخرى من الهاتف يعيدون تصميمه. .. لكي يكون قادرًا على الإقناع أكثر 
وأكثر". 


ربما يكون هذا جزءًا من سبب أن جوبز ز -الرجل الذي قدم الإيفون- حدد 
إمكانية استخدام أبنائه لمنتجات شركته. عندما ساله المراسل التقني 
لتوويوركة اتمر بك لتو إن كا نكف اناه الأباد فال الم يتحديوه: | | 
تعد مدر النك واوجنا التي سحدقها أسازنا دن الضترل:. 


نفس الشيء صحيح عن بيل جيتس مؤسس مايكروسوفت وزوجته, ميليندا, 
اللذين لم يعطيا أبناءهما هواتف حتى بلغوا الرابعة عشر. حمًاء وفقًا لبيلتون, 
الكثير من الرؤساء التنفيذيين واضحاى ركوس أمتؤال مخاطر في شركات 
تكنولوجية 'يحددون بصرامة وقت الشاشات انا هت" وهو ما استند عليه 
لنشير إلى انه "نبدى وان:شؤلاء الزوهاء الشفضيين التفتين. يعرفون: شيا لا 
يعرفه بقيتنا". 


يستنتج عدد متزايد من خبراء الصحة النفسية أن هذا "الشيء' ' هو التعرض 
لخطر الإدمان. قد يبدو هذا مصطلحًا مثيرًا لنستخدمه: مع الأخذ في الاعتبار 
أننا نتحدثت عن جهاز, لا عن مادة مخدرة. لكن حالات الإدمان لا تكون كلها 
للخمور والمخدرات؛ . من الممكن أن ندمن سلوكيات, أبضاء مثل المقامرة او 
الرياصة: كما أن الإدمان متواجد :في نطاق: طيف. وانبع؛ من الممكن أن ندمن 
على شيء دون أن يدمر حياتك. 


يفكن تغنريف الادمات على انه الاتشفواد في البعه عن تقىء:(متخدرا تآ 
مقامرة). بالرغم من وجود عواقب سلبية. في كتابه 0130865 11316" متة8:1 ع1" 
11511 يشرح عالم النفس الكندي نورمان دويدج الخصائص العامة للإدمان كما 
يلي: "يظهر المدمنون افتقارًا للسيطرة على النشاطء ويبحثون عنه بشكل 
قهري بالرغم من العواقب السلبية, وينمون قدرة على التحمل حتى يحتاجوا 
إلى :مستونات" اعلي.. واعلين «فرم: التحفير . والارضاءي : وشعرون. :عاض 
الانسحاب إذا لم يتمكنوا من إتمام اللصرت الإدماني". 


يبدو ذلك بالطيع وكأنه يصف الطريقة التي يشعر بها الكثير منا حيال هواتفنا 
الذكية. وبالتاكيد. يبدو وان الكثير من شركات التكنولوجيا ترتاح للتعبير (مثال 
فئ:حميم الموضوع» تبقرير استيضار العملاء 'فيعام 2015 من 'مايكروسوقت 
كندا ظهر فيه مخطط معلومات بياني بالعنوان "سلوكيات التكنولوجيا الإدمانية 
واضحة, خاصة بالنسبة للكنديين الأصغر سنا"). لكن إذا لم تكن كلمة إدمان 
تروق لك, فلا باس في ذلك؛ بإمكانك أن تسميه أيّا ما تريد. المغزى هو أن 
الكثير من كيماويات المخ التي تثير الشعور الجيد وحلقات المكافأة التي تدفع 
الإدمان تقورنانضًا وتنشط عندما نتفقد هواتفنا. 


المغزى أيضًا هو أن التكنولوجيات المجددة لا "تظهر" وحسب, على حد تعبير 
جويز؛ إنها تُصمم. إن شركات الهواتف والتطبيقات ليست فقط على دراية 
بالتاتيزات العصبية الخاصة بمنتجاتها2ء وإنما تجعل منتجاتها تمتلئ بخواص 
سوف تستثيرها؛ بالهدف الواضح لجعلنا نستنفد أكبر قدر ممكن من الوقت 
والانتباه على أجهزتنا. بمصطلحات الصناعة, هذا يسمى "انخراط المستهلك". 
لماذا تهتم الشركات لهذه الدرجة بالانخراط؟ لأن تلك هي الطريقة التي 
يجنون بها المال, كما سنتحدث عنه بتفاصيل أكثر بعد قليل. 


هذا لا يعني أن شركات التكنولوجيا تخطط لإيذاء الناس عمدًا (على النقيض, 
كبر من الأشخاض. الدين يعملون بها بريذون على تخو منيت أن يجغلوا العالم 
أفصل): ومن المهم أن تذكر أن الخواص التي تضع اختمالا لتسنب: الهواتف 
الذكية:في المشاكل في نفس الخواص التي تجفل اسستخذافها سهلا وممتعًا. 
استبعد احتمال الإصابة بالهوس, وسوف تستبعد كل أسباب إعجابنا بالهواتف 
الذكية من الأساس: 


رغم ذلك, حقيقة أن الكثير من رؤساء شركات التكنولوجيا التنفيذيين يحدون 
من تعرض أبنائهم لهاء تشير إلى أنهم لا يرون أن المزايا تفوق المخاطر حجمًا 
ذائمًا؛ إلى. حد أتهم يشعرون ببالحاجة لحماية عائلاتهم. من الأجهزة التي 
تصتعونها؛ إنها ستخة سيليكون..فالق من الحكمة'التى تقول" إثاك واذمان 
1 26 ا 
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إفراز الدوبامين 
بشكل إدماني 


تمامًا كما قد أصبح للمخدرات تأثير أكبر مع مرور الوقت, 
أصبحت الإثارة التي تسببها التغذية الراجعة السلوكية أيضًا كذلك. إن مصممي 
المنتحات اكثر ذكاة من اىوقك مضي يعرقون كيف: يضغطون على أزرارنا 
وكيف يشجعوننا على استخدام منتجاتهم ليس لمرة واحدة فقط بل مرارًا 
وتكرارا. 


- آدم الث 7م2001 01 عكتظ ع1 :عاط تامزوع:]1 
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من أجل زيادة قدر الوقت الذي نقضيه على أجهزتنا لأقصى حدء يتلاعب 
العصممون بكيمياء مخنا يطرق يعرف عنها استثارة سلوكيات إدمانية 


تشمل أغلب هذه الأساليب مادة كيميائية دماغية اسمها دوبامين. إن 

الي الا ا ا ب رم 1 عن 
طريق نشيط سشكقيلات: مرنيطة. بالمتعة- في امغاخنا» أن ترتظ سلوكيات 
صعينة بالمكافات: (فكر في جرد يحضل على :قطعة طعام صغيرة في كل صرة 
يضغط فيها على مقبض). إن الدوبامين يجعلنا نشعر بالإثارة؛ ونحن نحب 
الشعور بالإثارة. وبالتالي. أي تجربة تحفز إفراز الدوبامين هي شيء سنريد أن 
نمر به مرة أخرى. 


لكن ليس ذلك كل شيء. إن حفزت تجربة إفراز ز الدوبامين بشكل ثابت, فإن 
أمعاخنا تتذكر السبب والتأثير. في النهاية, سوف تفرز الدوبامين في أي وقت 
تتذكر فيه التجربة. عبارة أخرف» سوف تقررة شرقت: 


إن القدرة على ترقب الرضا أساسية من أجل بقائنا؛ فهي تدفعنا للبحث عن 
الطعام. على سبيل المثال. لكنها أيضًا تسبب الاشتهاءات و, في جالات أكثر 
شدة: الإدمان. إذا علم مخك أن تفقد هاتفك يسفر عادة عن مكافأة, لن يمر 
وقت طويل حتى بقرر مخك: الذوبامين في أى.وقت يتذكر فيه.قاتقك: ستيدا 


تريد تفقد هاتفك؟). 


على نحو مثير للإهتمام. من الممكن أن تكون تلك "المكافآت" إيجابية أو 
سلبية. في بعض الأحيان نمد 76 لهواتفنا بدافع من أمل/ترقب بأنه سيكون 
هناك شيء جيد ينتظرنا. لكن بنفس القدر من الأحيان, نمد أيدينا لهواتفنا 
لتساعدنا على تجنب شيء غير سارء مثل الملل أو القلق. لا يهم. حالما تكون 
أمخاخنا قد تعلمت أن تربط تفقد هواتفنا بالحصول على وافاة 0 ان 
نتفقد هواتفنا بدرجة كبيرة حقًا. نصبح مثل جرذان المعامل, نضغط على 
الفقيض نا ستهرا ر. للخصول علي ظعام. 


لحسن الحظء اشتهاءات الطعام تقل بشكل طبيعي عندما تمتلئ أجوافنا 
(وإلا لكانت أجوافنا لتنفجر خلاف ذلك). إلا أن الهواتف وأغلب التطبيقات 
مصممة عمدًا دون "إشارات توقف' " لنيهنا :مت تكون قلق 'تلنا' ها يكقى' وهو 
سبب كونه أمرًا سهلا للغاية أن نفرط في الاستخدام دون قصد. على مستوى 
معين: تعلم أن فا تقوم به يجغلبا تشعن بالاشمتزاز: لكن بدلا من التوفق:» تغرر 
أمخاخنا أن الحل»هو. البحت: عع المريد من الدديامين: وثفقه هوانفنا :مرة 
أخرى. وأخرى. وأخرى. 


عندما يحدث هذاء نميل إلى إلقاء اللوم على انعدام قوة الإرادة على إفراطنا 
كن الاسخدام: «طريقة اخرى لتقول اننا لوم أنفسنا. ما لا تدركه هد أن 
مصممي التكنولوجيا يتلاعبون عمدًا باستجابات الدويامين لدينا لتجعل التوقف 
تصميم م ميتي على كتمياء المخ: يعرف باسم "اختراق الفخ : 00 
تعلم كيف تلاحظ علاماته. سوف تراه في كل جزء من هاتفك. 


في عام 2017, أذاع برنامج 1510:65ز60131 مقابلة مذهلة بين أندرسون كوبر 
ورامزي براون: مؤسس شركة ناشئة اسمها دوبامين لابز تبتكر شفرة 
لشركات التطبيقات لاختراق المخ. الهدف هو جعل الأشخاص متسمرين أمام 
تطبيق عن طريق اكتشاف متى بالضبط يجب على التطبيق عمل شيء لكي 
عن غلم الاقمابة حملن الله سكن أجل عا أنه شخصض مراع وغير هون 


قدم براون مثال انستجرام, الذي يقول بأنه قد ابتكر شفرة تنتظر لفترة من 
الوقت عمدًا قبل أن تُظهر "إعجابات" مستخدمين جديدة حتى ترسل مجموعة 
فنا باندفاع مفاجت. في أكثر.لحظة موثرة يفدر الامكان: أي اللحظة الت 


كما فسر لاقو ر تدوز كوبر: "هناك خوارزمية بمكان ما تنبأت بالآتي, حستاء 
بالنسبة لهذا المستخدم الآن الذي هو المادة التجريبية 53 في التجربة 1 
نعتقد أنه يمكننا أن نرى تحسنًا في سلوكه إذا وصلناها له في هذه الدفعة بدلا 
من تلك الدفعة. تت حرء من محجوفة من تجارية هقارتة تحرف.فن الوفت 
الحقيقي عليك وعلى الملايين من الأشخاص الآخرين". 


سبال كوورة"أنحن قتراخ تجا دى؟" 


قال براون: "انع فئران تجارب. اقم فئثران تجارب في الصندوق تضغطون 
على الزر وتحصلون أحيانًا على الإعجابات. وهم يفعلون هذا ليبقوكم بالداخل". 


ومن المثير للاهتمام, ابتكر براون أيضًا -الذي هو أحد القلائل من الملمين 
بالامور الداخلية للتكنولوجيا الذين وافقوا على الحديث مع 601/4110166©5 في 
تسجيل يذاع- تطبيقًا اسمه ع322م5 كان الغرض منه تشجيع الناس على ا 
وقت أقل على هواتفهم عن طريق إحداث تأخير مدته اثنتا عشرة ثانية قبل أن 
تنفتح تطبيقات وسائط التواصل الاجتماعي. أطلق براون على هذا "لحظة 
الزن" يوكان المغرى إعطاء الناس فرصضة لتغهير رايهم 


إلا أن متجر آب ستور رفض في البداية بيع ع©3م5. قال براون: "رفضوها من 
متجر آب ستور لأنهم أخبرونا بأن أي تطبيق قد يشجع الناس على التقليل من 
استخدام تطبيقات اخرى او هواتف ايفون خاصة بهم كان يترفض توزيعه في 
متجر اب ستور. لم يريدونا ان نوزع هذا الشيء الذي كان سيجعل الناس اقل 
تعلقًا بهواتفهم".* 
أفاد دعناه603/1 في وقت لاحق أنه "بعد بث الحلقة للمرة الأولى ببضعة أيام, اتصلت بنا شركة آبل 
لتخبرنا بأنهم غيروا رأيهم وجعلوا ©5030 متاحًا في متجر اب ستور". 


ُ 


خبايا 
المهنة 


لم يخذث من قبل قط في التارية اذ كاق لقرارات مجموعة من 
المصممين (بصفة غالبة رجال, بيض البشرة, يعيشون في سان فرانسيسكو, 
تقراوع أعمارهم بين 35225) يعملون ية شركات ذلك الأثر الكيير علي الطريقة 
التي يوجه بها ملايين من الناس حول العالم انتباههم. 


- تريستان هاريس, موظف سابق بجوجل 


كلها 'فهمنا اتعجابات الذويامين. لدينا يشكل. أفضل: أصيكنا مجهترين يشكل 
أفضل لملاحظة اختراقات المخ عندما نراها. لذا دعنا نلقي نظرة من منظور 


نحن مولعون بالأشياء الجديدة 


أتعرف ذلك الشعور المذهب للعقل الذي ينتابك في مرحلة مبكرة من علاقة 
رومانسية عندما تتوق إلى قضاء الوقت مع الشخص؟ إن ذلك بفعل الدوبامين, 
ايا قهو تفرر في أى وقت تجرن فيه شينًا خديةا. 


لكن جالما ينقد الي ء الحديد بريه لعزن ذوامين اقل بدة فى مردلة ما 
بع سور العسل اللعلاحات الإنمانية عنذها لوجر مها احدهم دي إناب الاجيان: 
لكننا لن تصل لمرحلة حتى التفكير في هجر هواتفنا الذكية أبدا: لأن الهواتف 
(والتطبيقات) مصممة لتقدم لنا أشياء جديدة مستمرة؛ ونتيجة لذلك,. دفقات 
مستمرة من الدوبامين. 


هل تشعر بالملل أو بالقلق؟ تفقد بريدك الإلكتروني. لا شيء هناك؟ تفقد 
وسائط التواصل الاجتماعي. غير راض؟ تفقد حساب وسائط تواصل اجتماعي 
مختلف. وبعدئذ ربما واحدًا آخر. انقرّ علامة الإعجاب على بضعة منشورات 
تابع بعض الأشخاص الجدد. تحقق لترى إذا كان هؤلاء الأشخاص قاموا بمتابعة 


لك أيضًا. ربما عد لإلقاء نظرة أخرى على بريدك الإلكتروني. من باب الاحتياط. 
من السهل قضاء ساعات على هاتفك دون استخدام نفس التطبيق مرتين؛ أو 
البقاء مركرًا لما يزيد على بضع ثوانٍ في المرة الواحدة. 


تجدر الإشارة إلى أن المتعة التي يحفزها الدوبامين ليست نفس الشيء 
كالسعادة الفعلية. لكن جرب إخبار أمخاخنا بذلك. 


نحن أطفال في سن تعلّم الممشي 


أي أحد ممن قضوا وقنًا مع طفل يبلغ من العمر عامين يعلم أن الأطفال الذين 
يتعلمون المشي يثير اهتمامهم السبب والناتس. اضغط غلئ .مفتاح الكهرباء 
على الحائط, 'فيضاء النور. اضغط على زر ويرن جرس بابي اظهر جتن اقل 


إنها صفة لا نكبر عليها أبدًا: أيّا كان ما نبلغه من عمر, نحب حقًا تلقي ردود 

أفعال على أمور نفعلها. في علم النفس, تسمى ردود الأفعال هذه "تعزيزات", 
وكلما تلقينا تعزيزات ت أكثر عندما نفعل شينًا ماء زاد اختمال أن تفعله مرة 
أخرى. (على نحو غريب, ليس من الضرورة أن يكون رد الفعل إيجابيًا. قد تظن 
أن توبيخ طفل يتعلم المشي على وضع قطعة صلصال في فمه قد يثنيه عن 
فعل ذلك مرة أخرى, لكن صدقني: لن يفعل). 


إن هواتفنا تعج بالتعزيزات الإيجابية غير المحسوسة التي تحفز رشات 
هذه التعزيزات شعورًا جيدًا بالسيطرة؛ وهو ما يجعلنا تباعًا نريد ان نكون على 


نجد عدم الاتساق ميزة لا تقاوم 
دائمًا شيئًا جيدًا في انتظارنا. 


لكن ما يجعلنا مهووسين حقًا ليس الاتساق؛ وإنما عدم القابلية على التنبق. 
إنها معرفة أن شيئًا قد يحدث؛ لكن عدم معرفة متى أو إن كان ذلك الشيء 


يشير خبراء علم النفس إلى المكافآت غير القابلة للتنبؤ ب" التعزيزات 
المتقطعة". أنا أسميها "سبب إعجابنا بالأوغاد". بغض النظر عن أي مصطلح 
تستحدمةه فان .هذه القابلية. للتيخ هذه مدمحة في كل تطبيق على يقواققنا 
تغريًا. 


غندما تتفقه هواتفنان. تجد.بنين. الحين- والآخن يننكًا-مرضةا؛ رسالة الكترويية 
مجاملة:. أو رسالة نصية .من شخصض يروق لناء. أو حيدا ندا للاهتمام. تجغلنا 
وفعة الذوبامين: التاجمة: تريط :قعل تققد .هواتفها. بلفي مكافأة. على تخو 
مشابه, هناك أوقات تتفقد فيها هاتفك بدافع القلق وتشعرك حقًا بالهدوء. 


حالما تنشأ هذه الصلة, لا يهم إن كنا نتلقى مكافأة مرة واحدة فقط من بين 
كل خمسين. بفضل الدوبامين, تتذكر أمخاخنا تلك المرة الواحدة. ويدلا سن أن 
تردعنا حقيقة أننا لا نستطيع توقع أي من تفقداتنا الخمسين ستكون مجزية, 
تجعلنا تتفقد.هواتقنا حتى أكثر. 


أتريد أن تعرف جهارًا آخر يستخدم المكافآت المتقطعة ليدفع السلوك 
القهري؟ ماكينات الحظ. 


1 2 العو عا ا ب 


قال مفسرًا في مقال بعنوان "كيف تختطف التكنولوجيا عقلك": "عندما 
نسحب هاتفنا من جيبنا. نلعب على ماكينة حظ لنرى اي إشعارات سنحصل 


"عندما نسحب إصبعنا للأسفل لكي نمرر نشرة إنستجرام, فإننا نلعب على 
ماكيتة:حظ لترى آى.ضورة ثاتي بعد ذلك عندما نقلي الوجوة نساذاايمنا على 
تطبيقات التعارف, فإننا نلعب على ماكينة حظ لنرى إن كنا سنجد شخضًا 
مناسبًا". 


إن. ملاحظات هاريين فقلقة خضوها عندما:تدرك: آن. تماكينات. الحظ: 
المصممة خصيضًا لتقدم مكافات بطريقة تدفع السلوك القهري, هي واحدة 
من أكثر الأجهزة المسببة للاذفان التي قد اخترعع :فى أى وقت.: 


نكره الشعور بالقلق 


إن القلق مهم من الناحية التطورية, لأنه محفز للغاية (من المحتمل لأسد 
كر القلى يشان الطنام أن يقت علب فيد الجاة أكتر من أسد بهادح 
الأعضصاب).: لكته أيضًا سهل الاستئارة: ومن الممكن أن يخيلنا إلى شخضيات 
متوترة خاضة عندها لا يفكن :]بحا حل له 


وفقًا للاري روسينء خبير علم نفس في جامعة ولاية كاليفورنيا. دومينكيز 
هيلز. تبعث هواتفنا عمدًا على القلق عن طريق تقديم معلومات جديدة 


المصطلح غير التخصصي لهذا القلق هو الخوف من التفويت (يجب عدم 
الخلط بينه وبين شبيهه المقدر باقل من قدره, بهجحة التفويت). لقد عانى 
البشر دائهًا . من الخوف من التفويت. الكن لأنه لم تكن هناك أية طريقة سهلة 
كم -ظطوور الهواتف الذكية. كنت فور أن تترك منزلك (وخطك الأرضي) 
للذهاب لإحدى الحفلات, لم يكن لديك أي سبيل لمعرفة أن حفلًا آخر كان يقام 
فى تقسن الو قف ويها يكون هعتهًا أكتن سنؤاء كان: ذلك ما جيذا أم سسا كنت 
في الحفل وحسب. 


إن الهواتف الذكية لا تيسر فقط المعرفة بالأشياء التي تفوتناء وإنما أيضًا 
-عن طريق الإشعارات- ترش الخوف من التفويت علينا كالعطسة. لقد أصبحنا 
مقتنعين بأن الطريقة الوحيدة لحماية أنفسنا هي أن نتفقد هواتفنا باستمرار 
لنضمن أننا لا يفوتنا شيء, إلا أن هذا في الحقيقة يزيد من خوفنا من التفويت 
الذي تستحته الهواتف, بدلا من التخفيف منه, لدرجة أن غددنا الكظرية تفرز 
دفقًا من الكورتيزول -هرمون توتر يلعب دورًا كبيرًا في استجابات الكر او 
الفر- كل مرة نترك فيها هواتفنا. الكورتيزول يجعلنا نشعر بالقلق. ونحن لا 
نحب أن نشعر بالقلق. لذلك, لكي نخفف من حدة قلقناء نمد أيدينا إلى 
هواتفنا. نشعر بتحسن للحظة؛ ونتركها - ونشعر بالقلق من جديد. مع إصابتنا 
بالخوف من التفويت, نظل نتفقد ونلمس ونسحب اضاغنا ونقلب, محاولين 
التخفيف من قلقنا بالقيام بشيء في الحقيقة لا يفعل سوى ان يزيد منه عن 
طريق تعزيز حلقة هذه العادة لدينا. 


نريد أن نكون محبوبين 
إن البشر مخلوقات اجتماعية,. ونحن نريد باستماتة أن نشعر بالانتماء. 


منذ زمن ليس ببعيد. كان هذا التأكيد (أو الرفض) يآتي من أشخاص حقيقيين. 
كما حدث معي في المدرسة الإعدادية. عندما قيمت مجموعة من اصدقائي 
00 شعبية زملائنا في الصف على مقياس من واحد إلى عشرة:, 


للعلم. ليجل مقيافن. .من واعة إلى عشرة أرفاتا سالبة. لكن المغزى 
الأكبر هو أنه.بيقفا تطى بالحكم علي وجها لوحة وقى خخوصية نشيًا. كان من 
العمكن آنيثم نشره على الإقرتت. في الوقت الخاضن لكي يراة الكل : 0 
بضوتة غلبف سنواء كانت تييمات» على أوين او "إعجابات” على. وسائعا 
التواصل الاجتماعي, كثير من أكثر تطبيقات الوقت الحاضر شعبية تشجع 
المستخدمين على الحكم على يغقصهم البعض. 


إن تلك الخواص لا .تتواجد مصادفة. يعلم المصممون أن البشر لديهم رغبة 
فطرية في التأييد, وأنه كلما تواحذت :سيل أاكثر ليثم الحكم علينا بهاء راقبنا 
درجاتنا بشكل قهري أكثر. في كتاب عاطتاكزوع:1, يصف آدم ألتر طرح زر 
"أعكبنن" على فيسبوك بآن كان:له تأثير نفسي "لا يمكن المبالغة في وصفةه". 
على حد تعبيره: "لم يكن منشورًا بلا إعجابات مؤلمًا في خصوصية وحسب, 
وإنما كان أيضًا نوعًا من الإدانة العلنية". 


إن حقيقة أن هذه الأحكام تهمنا مثيرة للتسا للتساول فغليا مثل سيب اننى مازلت 
أتذكر واقعة مقياس الشعبية بعد ما يزيد على خمسة وعشرين عامًا. لكن لا 
شك أنها تهمنا: 


ما هو غريب على وجه الخصوص هو أننا لا نهتم فقط بأحكام الأشخاص 
الآخزين؛ بل نطلبها ننشر صورا وتعليقاث لتظهر للآخرين أننا محبوبون:» وأتنا 
ذوو شعبية, وأننا: على مستوى متعلق بالوجودية أكثر, مهمون» وبعدئذ نتفقد 
هواتفنا بهوس لنرى إن كان أشخاص آخرون -أو على الأقل حساباتهم 
الشخصية على الاثرنت يتققون: روبالرعم من آنا تغلم: أننا ترقي» تشراتنا 
الخاصة لنجعل حياتنا تبدو مثيرة وممتعة بقدر المستطاع, فإننا تنسين آنه كل 
شخص آخر يفعل الشيء ذاته). 


اربط كل هذا ببعضه. وسيبدو ربط قضاء الكثير من الوقت على وسائط 
التواصل الاجتماعي بالاكتئاب واعتداد أقل بالتفس 0 0 ما لا يبدو 
الإعدادية. 


نحن كسولون 


هناك سبب لتصميم منابر مثل يوتيوب ونيتفليكس لكي تشغل الفيديو أو 
الحلقة التالية في صف انتظارك (أو. بالأحرى. صفها) بشكل تلقائي: أن 
السباحعة ضد الثيار أصعب من الطفو فى اتجاهة: إذا بدات الجلعة التالية من 
المسلسل الذي تشاهده في العمل تلقائيًا بعد انتهاء السابقة بخمس ثوانٍ, 
يقل الاحتمال بأن 0 كن المشاهده. (تتيح لك بعص المنابر أن ل هذه 
تشاهدها). 


نحب أن نتلقى معاملة خاصة 


يحب البشر أن يشعروا بالتميز. وهو سبب توفير المصممين للكثير للغاية من 
الطرق. لضبط. هواتفنا. وفقًا لاتباعاتنا؛. .يمكننا عرض :صور «شخضية. على 
الشاضة: الرقفية..وشاضة. الغلق. لديناء ‏ يمكننا تخضيض اعهاتنا المفضاد 
كنغمات رنين. بإمكاننا انتقاء أنواع المقالات الإخبارية التي تظهر على نشراتنا 
بعناية: 


إن هذه الخواص تجعل هواتفنا ذات نفع وممتعة أكثر. لكن كلما تركت هواتفنا 
شعورًا وكأنها انعكاسات لأنفسنا (وتميزنا). أردنا قضاء الوقت عليها أكثر. وإذا 
ألقيت عيئًا ناقدة على إعدادات ضبط هاتفك وفقًا للحاجة -مثل, أي الإعدادات 
تتحكم فيها مقابل أي الإعدادات لا تفعل- فستلاحظ أننا لدينا قدر كبير من 
التحكم في خواص تزيد من احتمالية قضائنا للوقت على هواتفناء وقدر قليل 
للغاية من التحكم في تلك التي لا تفعل. 


على عمسيل المثال: الدس كيار تعبير صوت: العساغدة الالكتروعة لواتدي فن 
ضوت امراة أمريكية إلى ضوت رجل. بريظاني؛ وان أطلب من :ذلك الرجل 
البريطاني أن يروي علث نكانًا. 


إلا أن الأمر قد استغرق صانعي الهواتف سنوات (ودعوى قضائية واحدة على 
الأقل) لمجرد البدء في إعطائنا القدرة على وضع ردوذ تلقائية للرسائل التصية 
-وهي ليست فكرة مستحدثة- مقارنة بقدرتنا على ضبط ردود تلقائية على 
العطلات عبر البريد الإلكتروني منذ وقت طويل. بالإضافة إلى تسهيل 
الانفصال المؤقت عن هاتفك, بإمكان خيار الرد التلقائي على الرسائل النصية 
إنقاذ الأرواج من :خلال انبتعاد السبب وراء قيام الكثير من الناسن. بإرشال 
الرسائل النصية أثناء القيادة؛ ألا وهو قلقك من انتظار الآخرين لردك. 


بالتأكية كلما فكرت. فى هذا أكثرز :زا احتمال: أن تضل. لنفس استفاج 
تربستان هاريس. كتب: "كلما انتبهنا أكثر إلى الخيارات المتاحة لناء لاحظنا أكثر 


كما قد استعرضهها: العاف الآخر الوفية :في الشهور بالمدرور هن الرفية فى 
تجنب الشعور السيئ؛ بقدر المستطاع من الجهد القليل, سحام 
لذلك, بدلا مع. أن تستخصى فنا عرنا السلبية: نلجأ للعادات السيئة . 55 
لهوائفنا. 


في مقال لعام 2017 في نيويورك تايمز, أفاد مات ريتشيل بأن هناك اتجامًا 
مره عقد تحو تعاطئ أقل: للكحوليات والمخدراث'بين المراهقين. خبر رائع؛ 
إلا إذآ لم يكن الشباب:ففظ يستبدلون" إدماتا ممكتا واحدًا باخر كان عنوان 
المفال:. "هل. يستيدل المراهقون. المخدرات. .بالهواتئق. الدكية؟": .وكان 
الاستنتا ع المقتيس من بين أغلب الخيراء أنه.من المحتمل أن الاجابة نهم 


تقل فن كيين علم نكسن مدرسن أن قال عن انس" أراها في الوقف الخالي 
ليست الشخص الذي تتحكم فيه المخدرات. (لكن) هاتفها هو شيء تنام به". 


نخاف من أفكارنا 


إن 5 هواتفنا الذكية تون في شبىء واحدن: فهو أنها تضدن الاتضطر لأن 


نتائج 0 من ن جزأين في فحلة 0 ععمعن 5 0 الحد 95 قد 
نصل إليه لكي نتحاشى افكارنا. 


في التجربة الأولى, تلقى المتطوعون صدمة كهربائية بسيطة, وبعدئذ سُئْلوا 
إذا كانت التجربة مزعجة بالقدر الذي يجعلهم يدفعون المال ليتجنبوا تلقي 


صدمة مرة اخرى. 


أخذ الباحثون الاثنين والأربعين شخضًا الذين قد قالوا بأنهم قد يدفعون المال 
ليتجنبوا صدمة اخرى وتركوهم وحدهم في غرف تخلو من الديكور. دون 
إمكانية استخدام الإنترنت أو أي صورة أخرى من إلهاء الذهن, ووجهوهم 
نشلية أنقسهم بأفكارهم لخمس عشرة دقيقة. كما أخبروا المشاركين أيضًا 
بأنهم, إن أرادواء يمكنهم الضغط على زر وتلقي صدمة كهربائية أخرى؛ أي, 
نفس الصدمة التي قد قالوا لتوهم بأنهم قد يدفعون المال لكي لا تتكرر لهم. 


لعلك تظن أن لا أحد قد تقبل عرضهم, أليس كذلك؟ غير صحيح. من بين 
الاثنين. والاربيغين..مشاركاء اختار ثمانية غشر إعغطاءء. انقسهم. صدمة اثناء 
التجربة البالغ مدتها خمس عشرة دقيقة. ثمانية عشر. (وليس لمرة واحدة 
ففظ.. في التفضيلة الففضلة لد يلا شك من الدراسية:, صدم احذ المتعرلين 
نفسه 190 مرة). 


كتب المؤلفون: "ما هو مدهش هو أن البقاء وحدهم ببساطة مع أفكارهم 
لمدة 15 دقيقة كان أمرًا كما يتضح منفرًًا للغاية لدرجة أنه دفع الكثير من 
المشاركين أت يعطوا أنقتسهم صدمة كهربائية قالوا في وقت سابق بأنهم قد 
يدفعون المال ليتجنبوها". 


اربط كل هذا معّاء وستكون هواتفنا كأحصنة طروادة إلكترونية: أجهزة ملحقة 
تبدو غير مؤذية تعج بالحيل المسيطرة يُقصد بها أن تجعلنا نتخلى عن حذرنا. 


وفور أن نفعل ذلك, يصبح انتباهنا متاجًا لها للاستحواذ عليه. وكما سنرى بعد 
قليل, هو جائزة قيمة للغاية. 
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سبب أن وسائط التواصل 
الاجتماعي سيئة للغاية 


فيضيواق تكدل فى مجال الفرافية أكثر سني من همايا في مجال الدهانة: 
في الحديقة كوك في كبو مويمة حي ناريه الشدرية ابشابتها الجر ايخ 
فهي تغرف عنكدها يقوق بكثيرها قد عرفت أكثر الحكومات تظعلا 
عن مواطنيها في أي وقت. 


عندما أسأل الناس أي فئة من التطبيقات يجدونها الأكثر تسببًا في المشاكل, 
أكثر إجابة شائعة هي وسائط التواصل الاجتماعي. مثل الوجبات السريعة, 
يصعب النوففق عن شاول محتوى هذه التطبيقات,. حتى عندما تكون على دراية 
بأنها تجعلك تشعر بالغثيان. 


فيان تشعرك بالغئيان. من تصميمها الإدماني عن قصد إلى نموذجها 
التجاري المبني على المراقبة, تمثل وسائط التواصل الاجتماعي رمز "تصميم 
حصان طروادة": فهي يُقصد بها السيطرة علينا لكي نقوم بأشياء ونشارك 
أشياء لن نقوم بها أو نشاركها خلاف ذلك؛ مع تأثيرات سلبية على صحتنا 
النفسية والمجتمع بصفة عامة في أغلب الأحيان. وحالما تفهم القوى التي 
وراء وسائط التواصل الاجتماعي, قد تبدأ في رؤية الكثير من التطبيقات 
والخواص الأخرى على هاتفك بشكل مختلف, أيضًا. 


فلنبدأ بسؤال: ألم تتساءل أبدًا عن سبب كون جميع تطبيقات وسائط 
التواصل الاجتماعي مجانية؟ ذلك ليس لأن مبتكريها تدفعهم حاجة خيرية ملحة 
لمساعدة العالم على مشاركة صور السيلفي. السبب هو أننا لسنا في الحقيقة 
العملاع وان مسر :وسائط التواضل الاجتماعية تقنبية لسن الفتة: 


بدلا من ذلك, العملاء هم المعلنون. والمنتج الذي يتم بيعه هو انتباهنا. 


فكن في ولك كلما ولينا إنعاها أكثر لفيسبوك أو عوشر أو تظبيق تغارف أو 
وسائط تواصل اجتماعي آخر, زادت فرص أن يُظهر البرنامج لنا منشورًا 


والإعلانات معدلة ل وفع للحاجة؛ 0 للانتباه, ومريحة كر ا 71 


التواصل الاجتماعي). 

على خدة تعبير زامزف براوث مزستين دوبامين لابن "أنت لآ تدقع لفيسبوك. 
المعلنون. يدقعون. لفيسبوك. يمكنك. استخدامه محاتا لأن. مقلتيك: هما ها 
يباعون هناك". 


كما تطرقنا من قبل, الجائزة التي يسعى وراءها هؤلاء المعلنون هي 
"الانخراط". وهو المقياس الذي تقيم به الشركات عدد النقرات والإعجابات 
والنشر والتعليقات المتعلقة. بمحتواها. يشار للانخراط أخياتا بكوته. "عملة 
اقتصاد الانتباه", والمعلنون على استعداد لإنفاق الكثير من المال 0 
في عام 2016 بلغ الإنفاق الدولي على الإعلانات على وسائط التواصل 
الاجتماعي 31 مليار دولار. ما يقارب ضعف ما كان عليه قبل عامين فقط. 


بعبارة أخرى, كل لحظة انتباه نقضيها في التقليب في وسائط التواصل 
الاجتماعي هيانتباه يستنفد في تحقيق ثروة لشخص اخر. إن الأرقام صادمة: 
حسب تحليل بنيويورك تايمز أنه بدءًا من عام 2014, كان مستخدمو فيسبوك 
مولؤة للفتوقع ها بعادل 99757 غاقا من الاشاء بشكل محمة: فن كل يوق انه 
انتباه لم نوله لعائلاتنا أو أصدقائنا أو أنقهناء وتهاما مثل الوقت: خالها ولي 
انتباهًا, لا يمكننا استرداده أبدًا. 


إن هذا عقا امر جخللء» لأن: اقياهنا هو أكثر نشنى.ذىي قيمة لدينا. اتنا تشعر 

فقط بما نولي انتباهنا له. نتذكر فقط ما نوجه انتباهنا له. عندما نقرر ما نوجه 
انتباهنا له في اللحظة الراهنة: فإننا نتخذ قرارًا أشمل عن الطريقة التي نريد 
بها قضاء حياتنا. 


لكي أكون واضحة: الا يوجد. ها يعيت: توعية. اقباهك: لوؤسائط. القواضل 
الاجتماعي (أو لأي تطبيق آخر). ولا شيء أيضًا يعيب أن , يحاول مصمم صيع 
تطبيق يكون مسلياء وجذاباء ومربحًا. لكن كمستخدمين, يحب أن نستخدم 
تطبيقاتنا لاننا قد اتخذنا قرارًا شعوريًا للقيام بذلك؛ لا بسبب حيل نفسية 
مخادعة يُقصد بها : قفية ثروة | ١‏ آخر. 


وسائط التواصل الاجتماعي 


خالقا 'تكوق على .ذراية بالدواقع القي:وراء متابر وسائظ التواضل ‏ الاجماعي 
-أى: 'سرقة الانتباة وجمع المعلومات- ستبدا في ملاحظة كيف أن. هذه الدوافع 
مدمجة بداخل تصميماتهم. 


كما قد استعرضناء أزرار "أعجبني" وخواص التعليق لا تتواجد فقط لتساعدنا 
علن «التواصل. مع أشخاص. آخرين؛ بل هي متواجدة لأن. إضافة. مقايسين 
للتفاعلات الاجتماعية هي طريقة مضمونة لجعلنا نستمر في العودة لنرى 
"وهنا 


كيف تلغي "الإعجابات" 


إذا وجدت نفسك مهووسًا بجمع كميات كبيرة من الإعجابات: فربما يجب أن 
تنصب أداة ملحقة بالمتصفح تمحي مقايبيس لس وتزيل جميع 
ال"درجات" منه حتى يقول ببساطة: "هذا يعجب الناس", بدلا من "عت 51 
شخضًا بمنشورك". لترّ إن كان هذا يحدث فرقا. نم اشال نفستك ع ناسيب 
عدم توفير فيسبوك نفسه لهذا الخيار. 


على. نكو مشابة: .نميكون: من السول: ‏ على #طبيفات. :وسائظ التواطل 
الاجتماعي أت تكون مصممة ب "إشارات توقف" اختيارية لتساعدنا على 
التحكم في استهلاكنا. من. الممكن أن يعطيك. تظبيق- الاختيار لترى. فقظط 
المنشورات من آخر ساعة أو آخر بوم, او وضع حد لكم الوقت الذي تريد 
قضاءه في مطالعة نشرتك. إلا أن توفير خيارات كهذه قد يقلل من 
"الانخراط". لذا بدلًا من ذلك, فإن النشرات ل ع ل ل 
نهائية. وبالرغم من أننا نعلم أننا لن "ننتهي" أبدَا من نشراتناء فإننا نستمر في 
التقليب. سعيًّا وراء ضربات الدوبامين التي نحصل عليها من كل منشور جديد. 


وسائط التواصل الاجتماعي تصيبنا بالاكتئاب 


لعل أكثر جوانب.وسائظ التواضل الاجتفاعي المثيرة للاضظراب هي تأثيراتها 
على علاقاتنا الواقعية مع أشخاص آخرين؛ وبالتبعية. على صحتنا النفسية. 


ينشّن. أغلب الناس حسابات. على. وسائظ التواضل. الاجتماعغي بداقع من 
زقبة في الشعور بالتواصل: إلا آنالعدية من الدراسات تشهر إلى اننا كلما 
استخدمنا وسائط التواصل الاجتماعي أكثر. أصبحنا أقل سعادة. في عام 
7, راقبت المجلة الأفزيكية: لعلم الأوبثة نفسن المجموعة .من الناس مع 


مرور الوقت, راجية أن تحدد إذا كان استخدام وسائط التواصل الاجتماعي في 
الحقيقة يسبب التعاسة, علي عكس كونه ببساطة يثير إعجاب الأشخاص 
التعساء بالفعل. استنتجت أنه يبدو فعلا بالتأكيد وأن هناك علاقة طفيفة. كما 
وصف المؤلفون نتائجهم في مجلة هارفاد بيزنس ريفيو 12655كناظ لتهتكتة1] 
67167 : "اكتشفنا بشكل ثابت أن كلا من الإعجاب بمحتوى الآخرين والنقر 
على الروايط كان يتكهن يذرجة كبيرة يتقص لاحى في الشحه الكسد.» الميلك 
عنها ذاتيًا. والصحة النفسية, والرضا عن الحياة". 


في مقال في مجلة غ5]1321 ع126, وعنوانها الذي يثير القلق: "هل دمرت 
الهواتف الذكية حيلا؟": تغرض خبيرة علم النقس حين توينج آدلة مقنعة: على 
أنه على حد تعبيرها: "وصول الهاتف الذكي قد غير بشكل جذري كل جانب 
من جوانب حياة المراهقين, من طبيعة تفاعلاتهم الاجتماعية إلى 
التعيسية ". (نيتما الفراهقون أمثلة متطرفة على هذاء إلا أنني قد أجادل بآن 
الهواتف: الذكية تفغل بيقنتنا تفسن الشىء: أيضًا). 


يشمل المقال رسومًا توضيحية تقدم مختلف الاتجاهات في سلوكيات 
المراهقين من عام 1976 إلى عام 2016. من الوقت الذي يقضونه في الخروج 
مع اصدقائهم إلى سن الحصول على رخص قيادة إلى الارتباط إلى الحب إلى 
النوم إلى (بشكل أكثر لفنًا للنظر) الوحدة, تحتوي الرسوم التوضيحية كلها 
على شيء واحد مشترك: يختلف منحنى خطوطها بشكل كبير بعد عام 2007, 
العام الذي صدر فيه أول آيفون. 


انظر إلى هذه البيانات معًا وسيكون من الصعب ألا تتوصل إلى نفس 
استنتاج توينج: "هناك أدلة مقنعة على ان الأجهزة التي قد وضعناها في أيادي 
ا ا وتجعلهم تعساء بدرجة كبيرة". على حد 
احتمالية أقل للقيادة تحت تأثير المواد الجدهية. للعقل: على.: سبيل المثال). 
لكن من المحتمل أن السبب في ذلك أنهم يكونون "على هواتفهم,. في 
غرفهم: .وعدهم: ونانتمين في أعلب. الاحيان": لقد ارتفع. الاكقات. لدى 
المراهقين بقدر كبير. ومعدلات الانتحار, أيضًا. 


وسائط التواصل الاجتماعي حكومة مراقبة 
تخيل أن أحدًا قرع بابك وطلب منك تسجيل المعلومات التالية مع الحكومة: 


اسمك بالكامل, وتاريخ ميلادك, ورقم هاتفك, وعنوان بريدك الإلكتروني, 
وعنوانك الفغعلي:. وتاريخك. التعليمى والوظيقيء وحالة ارتباظك, وأسماء 


وصور كل أفراد العائلة والأصدقاء. وصور ومقاطع فيديو لك لأبعد وقتت ممكن 
المفضلة,. وكل شيء مفضل لديك, في الحقيقة. هل ستفعل؟ 


على وسائط التواصل الاجتماعي, نقدم هذه المعلومات (وما يزيد) بشكل 
تطوعي؛ ودون أي تفكير فعلي كيف قد 00 شركة وعائط التواضل 
فنايق في فسيسو لك في مذكر لذ 111 0 "أكبر أهر ' يحدث في 
التسويق في الوقت الحاليء الذي ينتج عشرات المليارات من الدولارات في 
الاستثمار وتخطيطا لا'نهاية له في جوقف فيسيوك: وجوجل: وأمازون: وأبل, 
0 ربط ... مجموعات مختلفة من (المعلومات) معًاء ومن يتحكم في 
و9١ ٠.‏ 


إن كم المعلومات التي لدى فيسبوك عن مستخدميه صادم حقا؛ يشير جارئيا 
مارتينيز إلى فيسبوك بأنه؛ "قديز أكبز تزاكم للبيانات الشخصية من. بعد 
الحامض النووي' '. ما لا يدركه أغلبنا أن فيسبوك لا يعرف فقط كل شيء تفعله 
وتشاركه علية. نفضل أزران:فيسبوك وقلفات تعريف. الازقاط لذية. (ملقاث 
تتخلفق على حاشونك تيح اللشركات: تنيع ..نشاظاتك. عبر المواقغ). 
ا فيسبوك أيضًا كثيرًا من المواقع التي قد زرتهاء والتطبيقات التي قد 
استخةفتها:. والروابظ التي قد نقرث عليها. :ويفصل الشزاكات مع شبركاتت 
لجمع البيانات الخارجية مثل إيكويفاكس 1:001135, يعرف تفاصيل لا حصر لها 
عن حياتك بعيدًا عن الإنترنت, أيضّاء على سبيل المثال (وليس الحصر!) دخلك 
وبشكل أساسي كل شراء قد أتممته ببطاقة في أي وقت. 


آخنة|هتاك“سيب آخْرْ لتكون على ذرابة بالدوافع التي ورا وسائظ التواصل 
الاجتماعي: تأثيرات كل هذا الاستهداف والضبط وفقًا للحاجة على المجتمع 
ككل. 


وبالرغم من هول فكرة تحكم شركة في هذا القدر من البيانات عن عدد 
هائل مثل ذلك من الأشخاص, فإن الغرض الوحيد. من منظور فيسبوك: هو 
جني المال. من الناحية الإيجابية, هذا يعني أن فيسبوك يحمي بياناته بشكل 
كيين لأنها 'قيمة. لكن الجاتىي السليئ نهو أن فسيوك لين لديه أى-.سيت 
فطري للاهتمام بما إذا كان المحتوى الذي يساعد معلنيه على مشاركته معنا 
صحيحًا من حيث الحقائق. بدلا من ذلك, الهدف هو النقرات. وعندما يتعلق 
الأمر بحشد النقرات, كلما كان المنشور مثيرًا كان أفضل. 


عندما تضيف هذا إلى قدرة فيسبوك على استهداف الإعلانات (في هذا 
المثال. في صورة قصص إخبارية مزيفة) للأشخاص الذين من الاحتمال الأكبر 
أن ينقروا عليها ويشاركوها: ينهي بنا الأمر فى .موقفى)»قدة تكون فية القضصضص 
التي تظهر في تغذيتي الإخبارية مختلفة تمامًا عن تلك التي تظهر في تغذيتك 
الإخبارية؛ وحيثما لا يكون أي منها قد خضع للفحص للتأكد من عكسها لأي 
صورة من صور الواقع. كلما حدث ذلك أكثر, زاد تعرضنا لخطر صناعة مجتمع 
لا يكون لنا فيه تعريف مشترك عن "الحقيقة". 
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حجفيعة تأدية 
مهام متعددة 


إن العقل لا يستطيع ان يحتفا يفكرنين في يقت واحة: 
انظر إن كان موؤسعك التمكير في شكرين في نفس الوقت تماقا 
حَننتًا؟ هل هذا ممكن؟ 


- هايمن سونيم, 0217 566 032 تاملا 855 نتا1' ع1" 
طلةن) ع2 م1 تلكمط :0010]آ 510597 تاملا رعط/لا 
١710‏ ل0عمع135-232 3 ا اتللستكة دنه 


من أكثر العبارات الدفاعية شيوعًا عن الهواتف هي فكرة أنها تحسن من 
ا لمهام متعددة, وبفعلها لذلك, تكون أكثر كفاءة. 


لسوء الحظ؛ هذا ليس حقيقيًا. لا يوجد في الحقيقة شيء اسمه تأدية مهام 
متعددة (أي, التعامل مع مهمتين أو أكثر تتطلب الانتباه), لآن أمخاخنا لا يمكنها 
القيام بشيئين في نفس الوقت لهما صعوبة فكرية. 5 غنذما 'تعتقد أننا تؤقدى 
مهام متعددة, نكون في الحقيقة نفعل ما يسميه الباحثون "تبديل المهام". 
كالسيارات. التي حاخد اتعظافات خادة, تحتاج أمخاخنا للتهدثة. من. سرعتها 
وهل التروس في كل.مزة نتوقف فيها عن التنكيس في.شيء والاتشغال بآخر 
عملية قدّر بانها تاخذ خمسًا وعشرين دقيقة في كل مرة تقوم بها. 


- أجل. من الممكن أن نغسل الأطباق ونحن نستمع للأخبار. لكن ذلك ليس "تأدية مهام متعددة" 
باسني الى اللو لأن أحد الأنشطة ليس صعيًا فكريًا. 


وأنا لا أتحدث فقط عن تأدية مهام متعددة في العمل (بالرغم أنه من 
المحتمل أن معظمنا يعلم بشكل حدسي أن تفقد البريد الإلكتروني عندما 
نكون في خضم مهمة صعبة لا يساعد إنتاجيتنا). أنا أقصد أيضًا التأدية البسيطة 
للمهام المتعددة التي ننخرط فيها أثناء اليوم كله: إلقاء نظرة على تويتر أثناء 
مشا كدتنا التليفزنون- أيضًا؛ .مطالعة- بزيدنا الالكتروتي. بيتمها تحن فن. مكالمة 
هاتفية؛! .وحتى. التتقل. سشرفة ينين التظبيفات ٠‏ تيتما تنتظر في .صف لطلب 


الغداء. قد تظن أنك قادر على الاستماع لصديقك والرد على تلك الرسالة 


في الكقيفة نكن تتفل تركرى شا هنا بتسزعة كنيزة اف الكقين :من الأخنان 
لدرجة أننا لا نعطي أنفسنا أبدًا وقنًا كافيًا للاستعداد للبدء في شيء في المقاع 
الأول. (متى كانت آخر مرة قضيت فيها خمسًا وعكشرين دقيقة تفعل شيئًا 
واجذا ففيا 5): إونهدا ل ..جفلنا حير متكين وكسب: وانها أيضا درن على 
قدرتنا علي التفكيو وجل المشكلات. كما أنه مرهق عضا 


وليس ذلك كل شيء. في عام 609 , نشر باحثو ستانفورد بقيادة كليفورد 
ناس دراسة ريادية قيموا فيها قدرة أشخاص وصفوا أنفسهم بانهم مؤديون 
كادحون لمهام متعددة على أداء تشكيلة من المهام. وضع الباحثون فرضية بان 
تأدية مهام متعددة لا بد وأنها تحسن من عقول الأشخاص في شيء ما مع 
مرور الوقت بالرغم من أنها قد تكون مرهقة في البداية. افترضوا أن المؤدين 
الكادحين لمهام متعددة المشمولين في دراستهم سيكونون أفضل من 
الأشخاص المعياريين في تجاهل المعلومات غير ذات الصلة, أو الانتقال 
بكفاءة بين المهام, أو تنظيم ذاكراتهم. لكن وفقًا ل"ناس", كان الباحثون على 
خطأ: 


0 صّدمنا تمامًا . تنك أن مؤدي المهام المتعددة سيئون للغاية في كل 
اللة رون فق ال خعساط المجارماء في اهام نوف وفنظية كل 
منمق؛ وهم وسيئون في الانتقال من مهمة إلى اخرى". 


وُوكها ماهو اسنوا: "قال تايين>"فقدويظق المرة. أن الناتن تسكفون عو جادية 
مهام متعددة إن كانوا لا يجيدونها. رغم ذلك, عندما نتحدث مع مؤدي مهام 
متعددة, يبدو وانهم يعتقدون انهم بارعون فيها ويبدون غير خائفين تمامًا 
وقادرين تمامًا على القيام بالمزيد والمزيد والمزيد". 


أما عن استنتاج ناس: "'يقلقنا أن [التأدية المكثفة لمهام متعددة ] ربما تصنع 
أشخاصًا غير قادرين على التفكير يشكل جَيد. ونوضوع". 


إن ذلك في حد ذاته امير مفاة ' وخاصة عندما تغقيزا أن تأدية مهام متعددة (أو 
على الأقل محاولة تأدية مهام متعددة) هي بالضبط ما تحاول هواتفنا حثنا على 
الجيل الأول .من آبفون): وييدو أن 0 ع طرووق ا بشعة اها 
وذاكر قا دهز ايض قدرنا على تادية مممة واحدة: 
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هاتفك 


تمامًا كما أن الخلايا العصبية التي تتواصل معًا يقوى ما بينها من رباط, 
فإن تلك التي لا تتواصل معًا يصير الارتباط بينها أضعف. بينما يطيح 
الوقت الذق تقضيه فى تفلاسن صحخانة الويب بالوقت الذى نقظيه 
في قراءة الكتب ... تضعف الدوائر الكهربائية التي تدعم تلك 
الوطائفي والمساعي العفاية القديعة وتيدا.في الانويان 


- نيكولاس كار, 15 ]121616 6 187134 :512110105 ع1" 
5 0111 10 1001115 


إن هيكل قلوبنا وأكبادنا لا يتغير بدرجة كبيرة حالما تتكون تلك الأعضاء. وحتى 
وقت قريب بشكل يدعو للدهشة: كان العلماء يعتقدون ان الهيكل الجسدي 
لأمخاخنا «ووطيقة الخلايا الغضبية الفرديقه كان ثابًا على تحو مشابة. 


ثم جاء إذراك أن أمخاخنا في خالة تغيير فستمرء وبشكل ختى ضاذم أكثر, 
أننا لدينا قدر من السيطرة على العملية. 


إن سائقي سيارات الأجرة في لندق :هم أحد أشهر الأمئلة على كيف يمكننا 
تغيير هيكل ووظيفة أمخاخنا من خلال التفكير والتدريب. يجب على سائقي 
سيارات الأجرة الطموحين في لندن حفظ عدد مذهل من التفاصيل عن 
المدينة متعلقة بإيجاد الطرقء بما في ذلك أسماء ومواقع حوالي 25000 شارع, 
و320 طريقًا شائعًا في أرجاء المدينة. و"البقاع المثيرة للاهتمام" المتواجدة 
في مساحة نصف ميل من كل من تلك الطرق. قبل أن تسم لمم بقيادة 
سيارة أجرة, يجب على سائقي سيارات الأجرة المستقبليين اجتياز 0 
شامل للغاية حتى إنه يعرف ببساطة ب 12201716086 126 (المعرفة). (ونعم, ما 
زال عليهم القيام نهذا: حتى الآن بعدما أصبح لدينا جميعًا هواتف). 


في عام 0, نشر فريق من الباحثين بقيادة إلينور ماجواير بجامعة كلية 
لندن دراسة مسجوا فيها أمخاخ سائقي سيارات الأجرة بلندن مسحًا ذريًا ليروا 
كيف تتشابه مع أمخاخ الأشخاص الذين لم يكرسوا أشهرًا من حياتهم لحفظ 


التفاصيل المعقدة للمدينة. اكتشف الباحثون أن المنطقة المسئولة عن 
الذاكرات المكانية (الحصين الخلفي) كانت أكبر لدى أمخاخ سائقي سيارات 
الأجرة منها لدى غيرهم. كان للوقت الذي قد قضوه في دراسة شوارع لندن 
اثر جسدي. كانت افكارهم قد غيرت امخاخهم. 


0 كلما عفل شتخض كسائق سيارة أجرة لوقت أظول -بعبارة 
أخوى: كلما زاد الوقت الذع كان يفضية :في التدرب: كان التغير ملخوظا أكثر: 


أدر ذلك في ذهنك لثانية. وبعدئذ عد بذهنك لحقيقة أن الأمريكيين بدءًا من 
ا 07, - يقضون على هواتفهم فتوسظا يقدن نما ينزيد عل أررة 


إذا قضيت أريع ساعات يوميًا في عمل أي شيء. سوف تجيده للغاية. إذا 
قضيت 5 ساعات في النوم انور على البيانو, نما سكن مث تحقيق هدفي 
قديم العهد علد قراءة الموسيقى دون تحضير مسبق في غعضون شهر. إذا 
قضيت اربع ساعات في اليوم ادرس الإسبانية. لن يمر وقت طويل حتى أكون 
قادرة على إقامة حو شيط 


إن أمخاخناء تمامًا مثل أمخاخ سائقي سيارات الأجرة بلندن. تستجيب بشكل 
قوئ: للتكرار:والتدرتي. لذا:فإن الامر يستحق البعثه عن؛ أي عهارات من 
المحتمل أن الساعات. التي نعصيها علي هواتفنا كل.يوم تدربنا. على تطويزها؛ 


وبأي ثمن. 


اغلت الشاعات التق نفضيها علن تدواتفنا :الدكية لا تسعل: في تفكس مركز. 
بدلا من ذلك, نمسك بهواتفنا لدقائق أو ثوانٍ في المرة الواحدة. 


ب عدي قات أ مودق[ لوقام فانرا ل وهر قار توتانا 


وكقى عفدم توقسن علي تطييق واج تسلا بتطبيق إخباري ا فوسائظ مواضل 

اجتماعيه :فإننا غاذة نظل لا تركن أكثر من ضع لحجظات .على أي يثتيء, كل 
تغريدة ورسالة وملف شخصي ومنشور يسحب أمخاخنا إلى اتجاه مختلف. 
وينتهي بنا الأمر ونحن نتصرف مثل حشرات ت الماء. نقفز على السطح دون أن 
تخوض أذ 


لكن ذلك لا يعني أننا فقط نركز انتباهنا على هواتفنا بشكل بسيط. بالعكس, 
فوي سيتحوذ علينا تشكل كامل, التتيجة هي ماسيدة أنه مق المقترض: أن يكون 


0 هذا النوع من التشتيت المركز المتكرر لا يمكنه فقط التسبب في 
كاظلويلة | لا مد افن ١‏ جنا كنا و انما بكد قعل ذلك بسكل :خاض: 


كتب الصحفي نيكولاس كار في كتابه 15 ا126172آ عط غدطا/1؟ :175 القط5 ع1 
5 011 0غ 120128 لعام 0 أنك: "[إن] بداث في ابتكار وسط قد يعيد 
ا ورا الكهزيائية العقلية 0 1 من الشرعة والكمال, من 


الإنترنت". 


. في الوقت الحاضر, يمكنني أن أجادل بأننا نستطيع حتى أن نأخذ هذا لخطوة 
أبعد: إن اردت اختراع جهاز يمكنه إعادة ضبط عقولناء إن أردت صناعة مجتمع 
مِن, الاشخاض المشتتين. والسهرلين :والمتمكين “طوال: الؤقت» إن أردت 
اضغاف: ذاكراتنا وتدميز قذرتنا على التركيز والتفكير العميق, إن أردت تقليل 
التعاطف وتشجيع الاتخراظ. في الذات, وإعادة رسم خطوط اللياقة 
الاجتماعية. من المحتمل أنك ستخترع هاتقًا ذكيًا في النهاية. 
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هاتفك يقضي 


إن التنقل بين شاشات متعددة يدرب المستهلكين 

على التخلص من المنتشات بشكل آفل فعالية؛ يكونون 

متعطشين بشكل متزايد لشيء جديد. هذا يعني فرضًا 
أكتر للاستيلاء على الاتتياة: 


د اسقبضار الغملاة: مابكروسوقت كندل 2015 


إن أول شيء يجب فهمه عن سعة انتباهنا هو أن التشتت هو وضعنا التلقائي. 
البشر قابلون للتشتيت بشكل فطري., لأنه في الطبيعة, غالبًا ما تحاول عناصر 
مختلفة قتلنا. نريد أن يكون انتباهنا موجهًا للتغيرات التي في بيئاتناء لأن تلك 
الع ا ل ل 


متلا 0 ل ا ل ا جازالي 
وخبير علم النفس لاري روسين في كتاب 1120 0عه0ةوزط ع1 الى أن 
السبب_هو أن هواتفنا (وبالإضافة إلى ذلك, الإنترنت) ترضي سلوكا غرييًا 
تطوريًا آخر: رغبتنا في المعلومات. 


كتب جازالي وروسين:. '"'يبدو وان البشر يظطهرون دافعا فطريًا نحو الطواف 
بحنًا عن المعلومات بطريقة مشابهة كثيرًا للطريقة التي تدفع الحيوانات 
الأخرى للطواف بحا عن الطعام. هذا 'الجوع' تسده الآن بدرجة كبيرة تطورات 


بعبارة أخرى, تفضل أمخاخنا البحث عن معلومات جديدة والتعرض للتشتت 
بواسطتهاء كما أنها جبلت أيضًا على ذلك. وذلك هو بالضبط ما تحثها هواتفنا 
على عمله. 


إن أحد أسباب تفضيل أمخاخنا للتشتيت على التركيز هو أن التركيز يطلب من 


الأول هو اختيار ما تولي الانتباه له. تلك الوظيفة تكون مسئولية جزء من 
المخ اسه القنرة الامام جه السيؤولة عن الوظائى المههاة انمد 
(أو "التنازلية") مثل اتخاذ القرارات والتحكم في النفس. 


بكثير من الطرق, القشرة الأمام جبهية هي ما يجعل منا بشرًا. إن لم تكن 
دنا سيار على اشاهنا: لو كط التفكير فق أفكار مجردة ومفمةة: 


لعن هلها 'مثل: العظلة تماقا ذا “ظلها منن: التقدرة: الأمام «حنهية "اتخاذ 
قرارات 1ك من اللارم مق الممكن أن مات بال رحا اله مقردفة اسه 
"إرهاق القرارات". عندما تصاب قشرتنا الأمام جبهية بالإرهاق: يتخبط تركيزنا 
وتهيم عقولنا. نفقد قدرتنا على التمييز بين ما من المهم ان ننتبه له وما ليس 
كذلك. كلما قدمت لنا معلومات أكثر, اصبحت هذه مشكلة اكبر. (كجزء حديث 
نسبيًا من مخناء ار الأمام جبهية أيضًا واحدة من بين الأضعف. تحت 
أقدم من أمخاخنا؛ ولس ال الج ده ع ل غان اسا ‏ أبديا 
لهواتفنا في أحيان كثيرة بسبب التوتر). 


لا تحظى المهمة الثانية اللازمة للتركيز بنفس القدر من الانتباه. لكنها بنفس 
الأهمية؛ إن لم تكن أهم: نحن نحتاج إلى أن تكون لدينا قدرة على تجاهل 
المشتتات. 


إن أمخاخنا معرضة لهجوم ضار من التنبيه حتى دون مشتتات من صنع 1 
الإنسان كالهواتف (أو مشتتات داخلية كالأفكار). المناظر, والمافات” 
والروائح: والأصوات, والملمس؛ حواسنا تقدم لنا بصفة مستمرة معلومات 
جديدة لنتصرف وفقا لها ونستوعبها. 


بطريقة ماء يععل.هذا :قدرها علن تجاهل' القشتتات حتى..ميفرة أكثر من 
فدزتنا :كلن: الانتناة. يمكننا الانتباه. إلئ. يواعد ففط حفا فئ المرة 
الواحدة, لكن هناك كم لا نهاية له من المعلومات الحسية التي قد يتطلب منا 
عمل ذلك ان نحجبها. 


يبشكل متوقع: تجاهل المشتات جهد-مرهق: وكلما تذزننا عليه أقل: أضبخنا 
أسوأ فيه. عندما تنهك قوتنا ولا نعد قادرين على حجب معلومات غير جوهرية, 
نفقد تركيزنا. نعود إلى حالتنا التلقائية من التشتيت. 


إذا لاحظت أن قراءة كتاب أو جريدة مطبوعة ليس نفس الشيء كقراءة نفس 
المادة على هاتفك أو حاسوبك, فأنت لم تفقد عقلك. الأمر مختلف. 


عندما نقرأ كتابًا أو الجريدة. معظم المشتتات التي تقابلنا تكون خارجية؛ 
كلب ينبح, أو:ضدوية مكسسية كمونا نرق تسمل :هذا سيا على امخاعنا أن تقون ما 
هو مهم وتتجاهل ما هو ليس كذلك. 


كما يترك هذا أيضًا لأمخاخنا قدرًا كبيرًا من السعة النطاقية للتفكير فيما 
نقروّه واستيعابه. عندما نقرأ كلمات مطبوعة -أي دون روابط أو إعلانات- 
فحن قبط يشكل اساي الفناطق ‏ الفرعلعةجاسكيعانه المعلونات بوفيهها 
في المخ. 


0 اليه 1 ا 
رأئع). من وجهة نظر سعة انتباهنا. هذا احسيب: المشاكل يتلاك طرق, على 


الأولى. كلما صادفنا رابطًاء يجب على أمخاخنا اتخاذ قرار في أقل من الثانية 
إن كان يجب النقر عليه أم لا. إن هذه القرارات ت تتكرر كثيرًا وتكون صغيرة 
للغاية لدرجة أننا لا نلاحظ حتى أنها تتم في أغلب الأحيان. لكن لا يمكننا اتخاذ 
قرازات في افليمن ثانية والتفكير يعمق فى تفن الوؤفقت” يستخدم الفعلان 
مناطق مختلفة ومنافسة من المخ. إن كل قرارء مهما كان بسيطًا أو لا 
شعورياء يسلب انتباهنا مما نقرؤه. هذا بالتبعية بيبصعب أكثر من استيعاب 
المحتوى الذي تقرؤة؛ ناسيك عن التفكين فيه .تشكل تخليلي: أو تذكرة:فيما بعنذ. 


الثانية. بعكس كلب ينبح في الخلفية, المشتتات على الإنترنت تكون 
مترسخة فيما نحاول التركيز فيه. يصعب هذا كثيرًا على امخاخنا التمييز بين ما 
تشبه محاولة عد شوارب كلب وهو يلعق وجهك: أامر مستحيل تقريبًا. ويكاد 


والثالثة. عندما يجعلنا الإرهاق العقلي نستسلم للتفضيل الفطري لأمخاخنا 
للتشقيث:--سواء: كان: السقوظط فريية اللعناوين: المخادعة: أق الانثقال” إلى 
وسائط التواصل الاجتماعي- نقوم بتقوية نفس الدوائر الكهربائية العقلية التي 
صعبت من استمرار تركيزنا في المقام الأول. نصبح اكثر إجادة لعدم 
الاستمرار في التركيز. 


النتيجة تكون أنناء كلما قرأنا أكثر عبر الإنترنت, علمنا أمخاخنا أكثر أن تقرأ 
بلا اهتمام. من الممكن ان تكون هذه مهارة جيدة نشحذها. خاصة عندما يكون 
في مواعهتنا ذلك العدر مرج الحمولة الزائدة: مع المعلومات باستمران لكنها 


تصبح مشكلة عندما تصبح القراءة بلا اهتمام هي حالتنا التلقائية؛ لأننا كلما 
أجدنا أكثر القراءة بلا اهتمام, نصبح أسوأ في العا والتفكير عمق اكت 


لسوء الحظ, كلما أصبح تركيزنا أسوأ, أصبحنا ذوي قيمة أكبر. تمامًا كما تجني 
شركات وسائط التواصل الاجتماعي المال عن طريق سرقة انتباهك (ومن ثم 
بيعه). فإن المواقع المعلوماتية تجني المال بتشتيتك. حتى المواقع المبنية على 
الاشتراك, مثل الجرائد. تعتمد على مشاهدات الصفحات والنقر على الإعلانات 
في الربج: لذلك السيب: تحتؤي. المقالات- على الإنتزيت علق الكثيشر 'من 
اوت وتنتشر عروض الشرائح بدرجة كبيرة. ليس الانتباه هو المربح: بل هو 


0 
هاتفك 
يضر ذاكرتك 


للذاكرة: وإنما وصفة للتذكير. 


- أفلاطون, فيدروس 


إن لأمخاخنا ضصورتين أساسيتين من الذاكرة -قصيرة الأجل وطويلة الأجل- 
وهواتفنا تؤثر على كلتيهما. 


غاليًا ما توصف الذاكرة طويلة الأجل بأنها تشبه خزانة ة حفظ ملفات. وفقًا 
لهذه الفقارنة: عنذما ترية أن تتدكر شما ماء يقوم مخك يبحت سريع. في 
سجلاته ويسترد تلك الذكرى الواحدة المحددة من الملف التي كانت مخزنة 
فيه تاركا بقية العلفات:دون أن تمسن. 


الكن الأمور لا تسير بتلك الطريقة. عندما ا ار 
اكرات الفترابطة. الأخرى, تسشاعدنا. هذه الشيكات: التى. تتتمى 
بال"المخظطات الذهنية", غلى قهم العالم فن طريق ريط كل فعلومة جديدة 
كتسنبها بالمعلومات_التئ. لذينا بالفعل: المخططات. الذهنية. تفشر. لماذا 


كما أن المخططات الذهنية تشحذ من تفكيرنا عن طريق مساعدتنا على 
تحديد القواسم المنتشركة بين أشاء تندى فثيانقة: :على سيل الفثال» عرف 
أمخاخنا أن المخروط المروري وثمرة اليقطين لهما استخدامات مختلفة؛ 
وبالتالي فالغرضان غير مرتبطين على مستوى المخططات الذهنية من حيث 
الوظيفة. إلا أن المخروطات المرورية وثمرات اليقطين تتشارك بالفعل في 
سمة مختلفة: كلتاهما برتقالية. هذا يعني أنهما مرتبطتان على مستوى 
المخططات الذهنية, من حيتث. اللون: مبعضهما البعض وباشياء برتقالية أخرى 
أنضّاء فثل تمرات البوسفن. 


كما يوضع هذا المنال:- من الممكن: لكل مغلومة آن تتواجة في اكثن من 
جلما دحي في كن االرك ترط هرات الوشعي المقطط ال 
للون البرتقالي (وبالتالي تتشارك في ارتباط بالمخروط المروري) والمخطط 
الذهني للفاكهة الحمضية (وبالتالي تتشارك في ارتباط بثمرة الليمون). 


غوة:ا لتونطل اتمعه ودر الناك كلها استفلهك ةافوو ليون أ ساة فزق 
على غير صلة. زاد احتمال أن تكون لديك نظرات في كر وس ]حر 


باختصار: كلما كان بين مخططاتك الذهنية اختلافات بسيطة وكانت مفصلة 
أكتن زادت قدرتك على التفكير المعقد. لكن المخططات الذهنية تستغرق 
وقنًا -ومساحة عقلية- في بنائها. عندما تكون أمخاخنا محملة فوق طاقتهاء 
تواجه قدرتنا على بناء مخططات ذهنية صعابًا. واحزر ما يحمل مخنا فوق 
طاقته؟ 


لكي نفهم سبب إتلاف الاستخدام المكثف للهواتف لمخططاتنا الذهنية. يجب 
أن نتحدثت عن الذاكرة العاملة (مصطلح غالبًا ما يستخدم بشكل تبادلي مع 
الذاكرة قصيرة الأجل). 


00 اسم ا ا د ل 


الذاكرة العاملة -التي من الممكن أيضًا اعتبارها عقلك الواعي- هي أيضًا 

البوابة التي يجب أن تمر من خلالها كل ذكرى طويلة الأجل لديك. ففي النهاية, 

عدن أن اكون لحك ذكرت طوبلهالادلباعرن نمويه إرلع تكن بوانا بها في 
م الذو 


إليك المشكلة الأولى: لا تستطيع ذاكرتنا العاملة الاحتفاظ بأشياء كثيرة في 
وق واد سميت دراسة شهيرة لعام 1956 عن الذاكرة العاملة ب"رقم سبعة 
السخري: :رائد أو ناقص انفيق" ( مشيره: الي أننا يمكننا الاختفاظ يما بدن خمسة 
وتسعة أغراض في ذاكرتنا العاملة)؛ إلا أن تقديرات حديثة قرّبت السعة أكثر 
الى قا بين اثنين واريعة. 


نتيجة لسعتها المحدودة. من السهل أن تتعرض ذاكراتنا العاملة للحمولة 
الزائدة. ا ف المد مل 11 عليه ال بن 7 آم 


لن تفعل. بنفس الطريقة, سيكون من الأصعب أن تتذكر رقم هاتفك إذا كان 
يُعرض كسلسلة من الأرقام المتواصلة بدلا من ثلاث كتل منفصلة. 


بالإضافة إلى الصعوبة؛ كلما حاولت ذاكرتك العاملة التعامل مع معلومات 
أكثر وهو ها بشار إليه ب"جهولتك" الفكرية: - ضيحت الاجتفالات اقل أن تتذكر 
أيَا منها. 


من ناحية, فإن ذلك سببه أن انتقال المعلومات من ذاكرتك العاملة لذاكرتك 
طويلة الأجل يستغرق وقنًا وطاقة عقلية. (في الحقيقة, بالرغم من أن 
الذكريات قصيرة الأجل تُصنع بصفة عامة عن طريق تقوية الصلة بين الدوائر 
العصبية, فإن صنع ذكريات طويلة الأجل يتطلب من مخك في الحقيقة أن 
يصنع بروتينات جديدة). كما يستغرق ربط كل 0 بجميع المخططات 
الذهنية التي من الممكن أن تكون جزءًا منها وقنًا وطاقة عقلية. إذا كان مخك 
منشغلا بالاحتفاظ بقدر زائد عن اللازم من المعلومات في ذاكرته العاملة -إن 
كانت حمولته الفكرية كبيرة للغاية- لن تكون لديه القدرة على تخزين تلك 
المعلومات, ناهيك عن معالجتها بطريقة تجعلها مفيدة, أو إنتاج البروتينات 
اللازمة لنقل الذاكرة إلى مخزن طويل الأجل. الأمر يشبه محاولة ترتيب 
محفظتك اثناء التلاعب باغراض في الهواء: لا يمكنك ذلك. 


وذلك يأخذنا إلى هواتفنا: كل شيء متعلق بالهواتف الذكية يحمل. ذاكرتنا 
العاملة فوق طاقتها. التطبيقات, والرسائل الإلكترونية, والتغذيات الإخبارية, 
والعناويق الرئيسية: «وحتن الشاشة الونيفيية :ذاتها؛ :الهائق الذكي هو كم 
إلكتروني هائل من المعلومات. 


النتيجة قصيرة المدى تكون إرهاقًا عقليًا وصعوبة في التركيز. العواقب بعيدة 
المدى مخيفة حتى اكثر. كما قد استعرضناء عندما نوجه انتباهنا إلى هواتفنا, 
يفوتنا كل شيء آخر يحدث من حولنا؛ وإن لم تكن لديك تجربة في المقام 
الأول. فمن البديهي أنك لن تتذكرها في وقت لاحق. 


علاوة على ذلك, عندما نحمل ذاكرتنا العاملة فوق طاقتهاء نصعب على 
أمخاحنا تقل ععلوماتك جديدة: إلى :ذاكرتنا :ظويلة :الاحل. هذا بالقفية رفلن فين 
احتمالية تذكرنا للتجارب (والمعلومات) التي تمكنا بالفعل من الانتباه إليها. 


اغرةارعنوها عرض :ذاكرتنا العاملة لحمؤلة زاتدة وتكوق حمولانا المكرية 
كتترة للقايق لأنكون لذى: امخاهنا الموازد اللأرمة لوبط المعلومات والتجارت 
الجديدة: بمخططاتنا الذهنية الموجودة من وقت شابق. هذا لا بقلل فقط من 
احتمالية أن تصير هذه الذكريات دائمة, بل كلما أصبحت مخططاتنا الذهنية 


أضعف, قل احتمال أن تكون لدينا نظرات ثاقبة وأفكار. ونفقد قدرتنا على 
التفكير العميق. 
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التوتر والنوم 
والرضا 


في تدهم ذراة السبعادق وخلعة الناون سن 
إكارة العقل والسعادة الحفيقية. 


- سيادو يو. بانديتاء 1561307آ ع1 :ع11.[] تكرع/؟ علط]' مآ 
عط 01 5ع8ستطاعمء 1' 


في الماضي, إذا وصف شخص نفسه أنه يشعر بالسعادة والحزن والحماس 
والقلق والفضول والإحباط وتجاهل الآخرين له والأهمية والوحدة والبهجة وبانه 
يعاني من الاكتئاب الوجودي في غضون فترة زمنية قدرها خمس دقائقء لكان 
مق المحتمل أن يحصل على تشخيص طبف. 


لكن اعطني خمس دقائق على هاتفي, ويمكنني تحقيق هذا وأكثر. إن 
هواتفنا كصناديق باندورا من الانفعالات؛ وفي كل مرة نتفقدهاء نعرض أنفسنا 
لمفاجاة غير سارة, من الففكن أن تتلقى.رسالة الكترونية شين فيك القلق أو 
رسالة نصية عن شيء نسيت القيام به. ربما هناك حدث إخباري يجعلك غاضبا. 
أاوكعر لهم يك بالقلق اه مسيور يحقلك عزنا 


في الكثير من الأحيان» سينتهي بك الأمر وأنت تشعر بالتوتر يسيب شيء لا 
يمكنك جنا التحكع قيض متل الفتياسة أو امتعان الاسهي. لكن بيطريقة هاء 
المواقف التي تستطيع فيها استعادة السيطرة -مئلا. بالرد على تلك الرسالة 
الإلكترونية الموترة في التو. تكون حتى أسوا: الأنك لكي تستعيد حس التوازن 


باختصارء إذا كان الجهل نعمة,. فمن الحماقة 57 تطالع هاتفك. 
هاتفك ونومك 


في كل ليلة, قبل موعد نومك بساعتين أو ثلاث, تبدأ غدة صغيرة في مخك في 
إفراز هرمون اسمه الميلاتونين. يخبر الميلاتونين جسدك بأن الليل قد حل 


عتوما "صر ضبوة النهازة وهو ةضوء أرقن «خلفية عتك فى الضباء/ 
يتوقف مخك عن إنتاج الميلاتونين. تشعر باليقظة والاستعداد لبدء يومك. عندما 
يخفت 0 الأزرق (ويحل محله الظلام أو الوهج الأصفر للمبات المشتعلة), 


احزر ما يشع ضودًا أزرق أيصضًا؟ الشاشات. عندما نستخدم هواتفنا أو أجهزتنا 
اللوحية أو حواسيبنا قبل النوم, فإن أضواءها الزرقاء تخبر أمخاخنا بان النهار 
قد حل واننا يحب أن نكون يقظين. بعبارة أخرى, عندما نتفقد هواتفنا أثناء 
الليل, فإننا نجلب لأنفسنا اضطرابًا في النوم. وقت الشاشات يبقينا يقظين 
لوقت متأخر أكثر ويضر بجودة نومنا أيضًاء تحديدًا في الساعة التي تسبق 
موعد النوم. 


إلا أن سمة الضوء مجرد طريقة واحدة تؤثر بها هواتفنا على دورات نومنا. إن 
أغلب الأشياء التي نفعلها على هواتفنا -قراءة الأخبار. أو لعب الألعاب- أنشطة 
مففة: تخبل :موق صضعونة: الخلود للنوم لو كان حمية من تعية من :اشخاض 

0 وسائط التواصل الاجتماعي متواجدين في الغرفة معك, وكان التليفزيون 
يدؤي في الخلفية, وكان العديد من الأصدقاء 000 مايه سياسية. إن 


إن تأثيرات الهواتف على النوم تكون مثيرة للقلق على وجه التحديد عندما 
تضع في اعتبارك العواقب الصحية للإرهاق المزمن» التي تشمل عرضة 
متزايدة لخطر السمنة, والسكريء, والمرض القلبي الوعائي, وحتى الوفاة 
المبكرة. 


بالتأكيد. وفقًا لقسم طب النوم في كلية الطب بهارفارد. حتى نقص النوم 
قصير الأجل "يمكنه التأثير على القدرة على إصدار الأحكام, والحالة المزاجية, 
والقدرة على تعلم وتذكر المعلومات: وقد بزيد من التعرض لجار جوازت 
المشتتات. 0 تحكمك في الذات" أطعف: ون أقل قدرة على تحمل 
الإحباط. ويجد مخك صعوبة في تحديد ما هو من المهم الانتباه له وما 0 
كذلك. 


ونقص النوم قصير الأجل لا يستلزم منك قضاء ليلة واحدة مجنونة. و 
لقسم طب النوم, بإمكان حتى قدر أسبوع ونصف فقط من النوم لست 
ساعات أثناء الليل (بدلا مما بين سيع إلى تسع) أن "يسفر عن نفس مستوى 


الإضعاف الذي يقع في اليوم العاشر للبقاء يقظًَا لآخر 24 ساعة متواصلة"؛ أي 
أنه يستطيع أن يحفز اعتلالات في الأداء مساوية لتلك التي تحفزها مواد مذهبة 
للعقل في الدم بنسبة 0.10". 


أوه, وإن كنت تظن أن هذا كما يتضح لا ينطبق عليك, فتذكر أنه كلما كان 
الأشخاص يعانون من قلة النوم, زاد إصرارهم بقوة على أنهم ليسوا كذلك؛ 
ع الك كل لرواالك بسي اد ااحرروع على لدي كلو كالنون العزاية كد 


هاتفك وحالة التدفق 


حالة التدفق مصطلح استحدثه خبير علم النفس ميهاي تشيكسنتميهاي ليصف 
الشعور الذي ينتابك عندما تكون منخرطا في تجربة تمامًا وبشكل كامل. من 
الممكن أن يمر الأشخاض: بحالة التدذفق .وهم يغنون:: أو يلعبون الرياضة: 1 
يعملون حتى. عندما تكون في حالة التدفق, تكون حاضرًا للغاية في اللحظة 
لدرجة أنك تشعر وكأنك خارج الزمان. ينمحي الخط الذي يفصل بين تجربتك 
وعقلك. تكون غير واع بنفسك. تكون مستغرة قَا تمامًا. تكون في حالة اداء 
تتسم بتركيز استثنائي. تؤدي خالة التدقق إلى أنؤاع اللحظات والذكريات التي 
تجعل الحياة تبدو ثرية. 


إن كنت مشتتاء فلن تستطيع أن تجعل نفسك تنهمك في تجربة؛ مما يعني 
أنك ا يمكنك, بالتأكيد. الدخول في حالة التدفق. وبما أن هواتفنا أدوات 
تشنيت: فهذا يعني أننا كلما قضينا وقتَا أظول على شهواتقنا. قلت احتمالية أن 


ا 
هاتفك والإبداع 


إن الإبداع -أي عملية الإتيان بأفكار جديدة- يتطلب أيضًا استرخاءً ومساحة 
عقلية, وكلاهما من الصعب الحصول عليه عندما نكون على هواتفنا. يتطلب 
الإبداع منك أن تكون قد نلت قسطا جيدًا من الراحة - كما قد قالت جوديث 
أوينز. رئيسة طب النوم في مركز الطب الوطني للأطفال في واشنطن, دي 
سي: "بإمكان نقص النوم التأثير على الذاكرة, والإبداع, والإبداع اللفظي, 
وحتى افون مثل القدرة على إصدار الأحكام والدوافع". وغالبًا ما يتستلهم 
الإبداع بواسطة العلل: وهو حالة غقلية أخرى تبرع شواتفنا في مساغدتنا على 


بالنسبة لي, يلخص أهمية الملل للإبداع هذا الاقتباس من لين مانيويل 
ميراندا. العبقري الحائز على جوائز "ذو الموهبة الجنونية" مؤلف :11321100 
لهغ51نا/ة حدءتعددك ححث: حيث قال لمجري مقابلات من مجلة جي كيو 00: 
“دكن عندما كنت :طفلا, كنت في رحلة بالسيارة مدتها ثلاث ساعات مع داني, 
أقرب أصدقائي. قبل أن نركب السيارة: التقط عقصا “رحد يفيه الاماسية: 
وأثناء رحلة العودة للمنزل كاملة كان يختلق ألعايًا بتلك . . العصا. كانت العصا 

رجلا أحيانًا وجَرءًآ من لعبة أكبر أحياناء. أو كان يعطيها أضواتا: ويتخيل أن العصا 
اه أتذكر الجلوس هناك بجواره مع لعبة دونكي كونج الخاصة بي وأنا أفكر, 
يا صاح, لقد سليت نفسك للتو لمدة ثلاث ساعات باستخدام غصن! وخاطبت 
نفسي مفكرّاء يا للعجب, يجب علي ان ارفع من مستوى لعبي التخيلي". 


عتدها أقرا :هذا يفكر جرع متى فى ا فى يكت أن أقضي المزيد من الوقة 
في اللعب بالعصي! وجزء آخر ساخر مني يفكر قائلا: "أنا وائقة من أن أحدهم 
سوف يبتكر تطبيقًا لذلك". 
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.نحن نتعلم ان نتحمل إزعاج وضغط وإلحاح [شهواتنا]. ندرب 

انفسنا غلى عدم التحرك بالرعم فقن رغيتنا في حك جلودنا, 

هذه فى الطريقة الثى تتعلم بها وقف رد الفعل التسلسلن 
لأنماط العادات التي سوف تحكم حياتنا خلاف ذلك. 


إليك إذَا الخبر الجيد: نحن قادرون على تصحيح الكثير من التأثيرات السلبية 
لهوا تهنا يمكينا إعادة يناء سعة اشاهنا. يمكتنا استعادة تركيزنا.,يمكننا التقليل 
من اتؤترناء والتحسيق امن ذاكرهاء- واستعادة: التوم الجيد أنباء الليل يمكها 
تغيير علاقاتنا بهواتفنا واسترداد حياتنا من أجهزتنا. ذلك هوها أعد الجزء التالي 
من الكتاب -"الانفضال"- ليساعذك على القيام بهد رعم ذلك, قيل أن تمضي 
قدمًّاء لنتحدث قليلًا عن العلم والفلسفة التي خلف خطوات الانفصال. 


اليقظة الذهنية 


إن البفظة الذسية كلمة يضعب تعريهها : لكونها مغقذة لكي بالنسية الأهداقنا 
يعجبني التعربف الذي قدمه جودسون برووبر» رئيس الأبحاث في مركز 
اليقظة الذهنية في الطب والرعاية الصحية والمجتمع بكلية الطب بجامعة 
ماستشوسيتس: "تدور اليقظة الذهنية حول رؤية العالم بشكل أوضح"' بما في 
ذلك أنفسنا. 


هذه الفكرة البسيطة في الحقيقة مؤثرة للغاية؛ خاصة عندما يتعلق الأمر 
بالتغلب على الإدمان. مؤثرة إلى أي مدى؟ في عام 2011, نشر برووير 
وزملاؤه نتائج تجحربة مقارنة عشوائية أعدت لاختبار إن كان يمكن للتدريب 
على اليقظة الذهنية مساعدة الأشخاص على الإقلاع عن التدخين. بشكل أكثر 
تحديداء أرادوا مقارنة اليقظة الذهنية بعلاج: "المستوى الذهبي" المجمع عليه 
برنامج "التحرر من التدخين" الخاص باتحاد الرئة الأمريكي. 


علب فدان امن 2 ما م ١‏ اي ا 
المجموعة الأخرى على القظة الدهنية * 


أولا. علم برووير المدخنين الخاضعين لليقظة الذهنية حلقات العادات. تعلموا 
تحديد .مثيراتها وتدربوا على الانتباه لاشتهاءاتهم (وردود أفعالهم) دون محاولة 
كيين أق شئء كانت هذه الخطوة وحدها فعالة بشكل مدهش؛ على سبيل 
المثال. كان مجرد توجيه انتباه واع لمذاق السجائر كافيًا لإعطاء مدخنة منذ 
رمن طويل العريؤة: للاقلزع: أخير].. كنب . بروؤين» "انتفلت .من الحكمة :إلى 
المعرفة؛ من .المعرقة الكامنة فى عقلها بآن التدخين شنيت إلى مغرفة ذلك 


بجحجسدها" 


بعد ذلك, علمهم مواجهة اشتهاءاتهم, بدلا من الفرار. تدرب المشاركون 
على إدراك اشتهاءاتهم والسكون إليها؛ اي, السماح لها بالحدوث دون محاولة 
منعها. تدربوا على الانتباه للشعور الانفعالي والجسدي الذي كانت تتركه 
اشتهاءاتهم فيهم, . واستخدموا هذا التدريب كوسيلة "لتحمل" اشتهاءاتهم عندما 
كانت تقع. كما علم برووير المشاركين أيضًا تمارين تأمل معروفة كان يُتتظر 
منهم القيام بها كل يوم. 


عند تخلل يتانات: ترؤوية: تين أن الأشحاض: الايق 'تلقؤا التدربية على 
اليقظة الذهنية أقلعوا عن التدحية تمعدل: .بلغ ضعف :مجفوفة: التحرن من 
التدخين. علاوة على ذلك, انتكس عدد أقل بكثير من الناس من مجموعة 
اليقظة الذهنية. 


من الممكن أن يكون التدرب على اليقظة الذهنية بنفس الفعالية -إن لم 
يكن أكثر- عندما يتعلق الأمر بالتغلب على إدماننا لهواتفنا. لكن ليس ذلك كل 
ما يستطيع فعله. إن توجيه انتباه مقصود لتجربتك اللحظية يعطيك أيضًا مادة 
خام أكثر للذكريات التي لا تشمل هاتفك. يساعدك على التعامل مع القلق. 
يضيف ثراءً لحياتك. ولذلك فإن التدرب على هذه الصورة من اليقظة الذهنية 
هو أول الأشياء التي سوف نتعلم كيف نقوم بها. 

سوف نبدأ بتوجيه انتباه مقصود لإنفعالاتناء وأفكارناء وردود أفعالنا دون 
الحكم غلى: أنقسننا أو:محاولة تغيير أى شىء. شوق تلاحظ الذغوات: التي 
ترسلها لنا عقولنا. وبعد ذلك سوف نتدرب على اتخاذ القرار في كيفما -وإذا- 
نريد ان نرد. 


أمهلتي: فرهة لكين أوضة. أكثره .مغل عتظفي 'الخفلات. بالفي. الحماس 

(والمضاين. الجنون يعض لني تقدم لنا عفولنا -دعوات يشكل مستمر 
ا ا 0 تصل إلى زحمة مرورية 
ويدعوك عقلك للرد على راكب دراجة نارية مجاور لك بطريقة فجة. تجد 
نفسك وحيدًا في ليلة يوم جمعة ويدعوك عقلك لاستنتاج أنك عديم القيمة 
ولنمن لدنك ا صدقاء. 


بعبارة أخرى, ما نعتقد أنها اندفاعات لا يمكن مقاومتها هي في الحقيقة 
دعوات ترسلها عقولنا. إن هذه نظرة ثاقبة مهمة, لأنك حالما تدرك هذاء 
تستطيع أن تسأل نفسك عن سبب دعوة عقلك لك إلى تلك الحفلات بالغة 
السوء. لماذا لايمكن أن يكون الزحام المروري دعوة لجلسة كاريوكي منفردة 
على الهاتف المحمول؟ لماذا لا تكون ليلة جمعة انفرادية دعوة لمشاهدة فيلم 
لم تستطع إقناع أي أحد آخر بمشاهدته؟ 


إن اليقظة الذهنية لا تساعدنا فقط على التحسن في ملاحظة دعواتنا 
والتحكم نقيها: بل «تجعلنا قادرين: أيضًا على إدراك الانفعالات الجوهرية, 
والمخاوف, والرغبات التي تقود إدماننا؛ وهي خطوة أساسية في التغلب علية. 
كما يوضح برووير في 1/1120 0235128 ©1126, تنشا معظم حالات الإدمان من 
رغبة في الشعور بالتحسن و/أو جعل شعور سيئ يختفي. إذا حاولت التقليل 
من استخدامك للهاتف دون ان تكتشف أولا ما تحاول تحقيقه 5 تجنبه؛ فأنت 
تحكم علي نفسك بالفشل. اتلد لخن أو ستجد عادة أخرى من 


كلما تدربت أكثر على اليقظة الذهنية, اتضح أكثر أن لمخك عقله الخاص. 
(أحب أن أعتبر عقلي صديقًا جيدًا يصادف أته أيضًا مجنون تمامًا). اللحظة التي 
تدرك فيها أنك لست مضطرًا للموافقة على كل دعوة هي اللحظة التي 
تكست فيها التسظرة على خيانك؟ عل 'الهاتك وبعية| عنه مقًا: 


كيف تتخلص من الرغبة 
الملحة لاستخدام الهاتف 


إن نفس المنهج الذي نجح بشكل جيد جدًا مع المدخنين يصلح أيضًا لهواتفنا. 
إذا اعترفنا ببساطة بضيقنا دون محاولة مقاومته أي إذا اجتزنا الموجة- 


على سبيل المثال: لنقل بأنك أدركت نفسك وأنت تمد يدك لهاتفك. ممارسة 
اليقظة الذهنية تعني أنك بدلا من مخاولة.مقاومة رغيتك الملحة أو انتقاذ 
0 ا ا ل 
الرغبة الملحة في ل 0 جسدك؟ لماذا تشعر بهذه الحاحة الملحة 
امات الآن؟ ما المكافأة التي ا في الحصول علهاة او ها الصيقف الدى 

تحاول أن تتجنبه؟ ما الذي قد يحدث إذا أصدرت رد فعل تجاه الاندفاع؟ ما 
الذي قد يحدث إذا لم تفعل أي شيء على الإطلاق؟ 


فى المرة الثالية الى بجو تعريك فيها ستر ص لدواية مطالعة كافك اسظر 
ل ل ا ل ا ل ل ل لك ل 
تحاول إبعاده. تفحصه. ولترّ ما سوف يحدث. 


"يجب أن نتصرف بشكل فردي 
وبشكل جماعي, لكي نجعل انتباهنا ملكا 
لنا مرة اأخرى, وبذلك نسترد ملكية 
تجربة الحياة ذاتها". 


- تيم وو؛ 11617131215 310122007 ع 1' 


الجزء الثاني 
الانفصال 


الأسبوع 1 


عرز 
تكنولوجي 


الكل حرق ماهو الأضام إنه استحواة الفقل» بضورة 
واضحة ومفصلة, على موضوع من بين ما تبدو مواضيع محتملة 
متعددة تتواجد في نفس الوقت في حبل للأفكار. .. إنه يتضمين 
الاتسحاب من بعض الأشياء فن اجل التعامل بطريقة فعاله مع اشياء 
أخريى: وفوجالة لها نقيض تام في خالة القشوس والذشول وتشته الذهن. 


- ويليام جيمزء, :2557:201083 01 165معمترط ع1" 


مرحبًا بك في الانفصال, دليلك العملي لإقامة علاقة جديدة مع هاتفك. إليك 
بعض الملاحظات. قبل أن نيداً. 


يمكنك ضبط الخطة وفقًا لاحتياجاتك. لقد ألفت الانفصال كخطة إرشادية 
مدتها 30 يومًا موضحة باختصار في الجزء المظلل؛ وأوضى بمدهاء لأن تغيير 
العادات يستغرق وقنًا. رغم ذلك, لك مطلق الحرية في استخدام هذا الدليل 
بآئة طريقة تريدها. الغرض الأساسي هو ضبط التجربة -وعلاقتك الجديدة- 
وفقًا لاحتياجاتك. 


الأسبوع 1: فرز تكنولوجي 
اليوم 1 (الاثنين): حمل تطبيق تتبع 
اليوم 2 (الثلاثاء): قيم علاقتك الحالية 
اليوم 3 (الأربعاء): ابدأ تولية الانتباه 
اليوم 4 (الخميس): قيِّم واتخذ إجراءً 
اليوم 5 (الجمعة): احذف تطبيقات وسائط التواصل الاجتماعي 


اليوم 6 (السبت): عد للحياة (الواقعية) 
اليوم 7 (الأحد): مارس الرياضة 
الأسبوع 2: تغيير عاداتك 
اليوم 8 (الاثنين): قل "لا" للإشعارات 
اليوم 9 (الثلاثاء): سحر ترتيب التطبيقات المغير للحياة 
اليوم 10 (الأربعاء): غير المكان الذي تشحنه فيه 
اليوم 11 (الخميس): أعد نفسك للنجاح 
اليوم 12 (الجمعة): حمل حاجب تطبيقات 


اللرة 15 رالشسسيت). ضع عدوذا رأماكن يحظر فيها استخدام اليائف ومواعز 
استيقاظ) 


الوه 14 را كن عن الاشفال عن الاشعاف اليالك 
الأسبوع 3: استعادة مخك 

اليوم 15 (الاثنين): توقف, تنفس وكن حاضرًا 

اليوم 16 (الثلاثاء): تدرب على الانتظار لبرهة 

اليوم 17 (الأربعاء): مرن سعة انتباهك 

اليوم 18 (الخميس): مارس التأمل 
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اليومان 21-20 زعطلة نهاية الأسبوع): انفصالك التجريبي 
الأسبوع 4 (وما بعده): علاقتك الجديدة 

اليوم 22 (الاثنين): ملخص انفصالك التجريبي 


اليوم 23 (الثلاثاء): صيام عن الهاتف 

اليوم 24 (الأربعاء): تحكم في دعواتك 

اليوم 25 (الخميس): نظف ما يتبقى من حياتك الإلكترونية 
اليوم 26 (الجمعة): راقب تفقدك 

اليوم 27 (السبت): حيل حياتية ليوم راحة من الأجهزة أسبوعيًا 
اليوم 28 (الأحد): عادات الهواتف السيع للأشخاص الأكثر فعالية 
اليوم 29 (الاثنين): أبقي نفسك على المسار الصحيح 

اليوم 30 (الثلاثاء): تهانينا! 


أنت لست وحدك. الاقتباسات بالخط المائل هي من أشخاص آخرين قد خاضوا 
الانفصال بالفعل. أنا مله كمصدن للإلهام. وايضًا كبرهان: على اننا تواجه 


ليس هناك إضدار لأحكام في هذا الاتفضال. لا منك: وبالتأكيد ليس مني: مهمتنا 
ببساطة هي أن نبدي الملاحظات, ونطرح الأسئلة وتجرب. إذا توصلت لقرار 
بأن إرسال 150 00 على واتساب في ٠‏ ايوم في الطريقة النئ نرية أن 


لاداعي للتوتر؛ وليس هناك سبيل "للفشل". إذا جربت تمريئًا ونجح معك, فهذا 
رائع: أضقه لمجموعة أدواتك. إن لم يناسبك تمرين» ٠‏ فانتقل ببساطة للتالي. 

بنفس الطريقة, إذا زلت قدمك في عادة قديمة -وهوى لنكن صرحاء, ما من 
الحستمل أن حدس لد تعس : علي مشت مدا ون 1ل عد على المستار من 
جديد وحسب. أحد السبل للقيام بهذا هو أن تعترف ببساطة بأنك محبط, 
وتعوتد تفعل “قينا التقوض: عم التبلوك: الذى تشعر بالشوةءحالة وسفية 
الزخم؛ نوعًا ما مثل تخفيض انبعاثات الكربون, لكن مع هاتفك. على سبيل 
العال؛ إذااسمقطت فى يهاب وباط تواصل اجتماعي اسود عندما تستيقظ, 
الي ا الا 1 


دن الملاحظات: عصضمن الاتفصال. غبارات الهاضة وامفلة التحيب. غنها: إذا 
كنت من النوع الذي يكنب مدونات. فأنا أشجعك. على إنتشاء دفقر خاض 
بالانفصال عن الهاتف + لكي يكون لذيك غتة تهابة هذه التجربة ينجل مكنوت 
عن أفكارك لكي يبقى في ذاكرتك. بإمكانك أيضًا كتابة أجوبتك كسلسلة من 
الرسائل الإلكترونية أو الخطابات لنفسكء أوثدوين ملاحظات على الهوامش. 


انخث .عن العريد من الإرّشاداك. مع الوضع في الاعتيار قذر سرفة تغير 
التكنولوعيا: أتعمد عدم الخوض:في تفاضيل جوفرية عن كيقية تغثير إعدادات 
مخددة: إن كنت في خيرة: قم يبحت على الإنترنت واذكر طراز هاتفك الذكي. 
أوعد يساظة اقرب ظفل في سين الناسعة واجعلة بجر لك لت 


ابدأ بالجانئب الشخصي. سوف تركز على السبل التي تستخدم بها هواتفنا في 
حياتنا الشخصية (على عكس استخدامها لأغراض عمل أو دراسية). هذا 
لسببين. الأول, أنه أمر يسهل تحقيقه. يجد الكثير من الأشخاص الأعذار على 
عادات الهواتف لديهم بآن يزعهوا انهم ف في حاحة لتفقة هواتفهم ظوال الؤقت 
من أجل العمل. لكن هل تلقي نظرة حقًا من أجل العمل؟ أم أنك "تلفي نظرة 
من أجل العفل" بمطالعة تشرة إنستجرام لديك؟ الثافي: من المحتمل. أن يؤثر 
أى تغيير تجريه على 'استخدامنا الشخصي (هواتفنا على استخداعمنا للعمل أبضًا. 
إذا أصلحت علاقتك الشخصية بهاتفك, قد تجد علاقة مهنية أفضل تتحققء أيضًا. 


ادع أشخاضًا آخرين 


وي ال مرك ار ل للم 1ت 
الانفصال مع شخص اخر (او اشخاص اخرين). إنا اشجعك على تعيين صديق 
0 فرد من العائلة او رفيق سكن درفل أو أعضاء نادي قراءة. وخوضوا 
اا ل ا ل ا ا ا ل ل 
إلهامية حوارية, دالحناطا على بقاء كل منكم على المسار الصحيح. 


ا كار لك كا 22 على انض عا تت الدخري على الاتخمام 
إليهم؛ وأن يجعلوا من ذلك حدبثًا. كاتباع حمية غذائية. إحداث التغيير إلى 
جاوزل علعات ست ١‏ كون شيل عسوما يفوم امه شر كك اف العائلة” 

سارة 


لآ شي يعيب التشقت' الذى يتسم. بغياب. العقل. هناك أوقات ركون فيها 
استخدام هاتفك لتشتيت نفسك هو بالضبط ما تريد فعله. ما يسبب المشاكل 


-وما نحاول أن نتجنبه- هو أن نترك حالة التشتت الذي يتسم بغياب العقل 
تصبح حالتنا التلقائية. 


واخيرًا. وليس باخر: 


ليس المغزى أن تعاقب نفسك. نحن نحاول أن نسوي التضارب الذي بين 
الطريقة التي نقول إننا نريد أن نحيا حياتنا بها. والطريقة التي نحياها بها 
بالفعل. بالتأكيد. قد يكون هناك بعض اللحظات غير المريحة أثناء الطريق, 
لكن في النهاية. يجب أن يجعلك الانفصال عن هاتفك تشعر بشعور جيد. إذا 
ندات تشغر كأن كل ما تفعلة أنك تقول "لا" لنفسك: ‏ فخذ إذا خطوة للوراء 
لتعيد ترتيب نقسك. إن هدفتا لسن التقشفم بل الوعي: 


لماذا فرز تكنولوجي؟ 


عندما تفشل محاولات الانفصال عن الهواتف, عادةً ما يكون ذلك بسبب 
انعدام الاستعداد. كما قد استعرضنا, يميل الأشخاص إلى محاولة تغيير 
علاقاتهم بهواتفهم دون أن بسالوا أنفسهم أولا كيف يريدون لعلاقاتهم فعليًا 
بهواتفهم أن تكون. يبدكعكون بهدف مبيهم +" أوية قضاء وقت اقل على هاتفي"- 
دون تحديد ما يحاولون تغييره فعليًا أو تحقيقه, أ تحديد سبب مذهم لأياديهم 
لهواتفهم في المقام الأول. وبعدئذ يحاولون الانقطاع فجأة, وينتهي بهم الأمر 
بالشعور بهمة مثبطة وقوة خاوية عندما لا يفلح الأمر. 


هذا ما يساوي الانفصال عن شخص لأنك تقول إنك تريد "علاقة أفضل"؛ 
لكن,. عندما يتم الضغط عليك, تعترف. يأنك فى الحقيقة لنت لديك أدين 
فكرة كيف قد تبدو تلك العلاقة الأفضل. إذا لم تاخذ الوقت لتفهم ذلك, 
فالاحتمال الكبين أنك ستتهي بك الأمر فى -علاقة غير مرضية أو غير صحرة 
بنفس قدر تلك التي خرجت منها لتوك. 


. إن منهج كل شيء أو لا شيء نحو الهواتف الذكية يتجاهل تمامًا أيضًا حقيقة 
ان هناك, كما قد استعرضنا من قبل, اشياء جيدة كثيرة عن هواتفنا. إن 
المغزى من الانفصال عن هواتفنا ليس أن نحرم أنفسنا من فوائد التكنولوجيا 
الحديثة. المغزى هو أن نضع حدودًا لكي نستطيع الاستمتاع بالأجزاء الحسنة 
من هواتفنا وتحن تحمى أنفسنا أيصّا من الأجراء السينة. 


لذلك فنحن في حاجة إلى عمل فرز تكنولوجي. في هذه المرحلة. سوف 
نستخدم اليقظة الذهنية -والتطبيقات- لجمع بيانات حول علاقاتنا الحالية 
بهواتفنا لكي نستطيع تحديد ما يصلح, وما لا يصلح, وما نريد تغييره. 


سؤالنا الإرشادي 


لقد تحدثنا عن كيف أن حياتنا. بشكل حرفي ومجازي, هي ما نولي انتباهنا له. 
لذلك خذ لحظة رجاءً الآن للإجابة عن هذا السؤال: 


ما الذق تريذ أن تولي الاقياة له؟ 


آنا أشجفك علن أن تعوة باستهران لهذا السؤال غلى مداز قترها كلها مقا 
الممتدة ل30 يومًا (وما يزيد). استخدمه لكي تعيد الاتزان لنفسك في كل مرة 
تشعر بأنك تمد يدك لهاتفك؛ أو أي لحظة أخرى تشعر فيها بأنك قد ضللت 
طريقك. 


"آرية اؤراشه إلى بكسن الفمحيظة: ارية آن الاحفل الطبيعة والقن: ومشاغرى 
الخاصة".+ إبعيلئن 


آرية أن اولي الماع [لأصسذفاء» دما قمر بسني اها ميقا (مثال يلم أو وحية): 
ارية أن أكون جاهرة شكل كامل".. لورين 


استخدم شاشة الغلق لديك كتذكرة 


زبها جب أن تكتب "ما الذى تريد أن تولىي الانتياة له؟" على قطعة من 
الورق: وتصورهاء وتضبطها كخلفية شاشة الغلق لهاتفك. (يمكنك 00 
التقاط صورة لشخص تحبه ممسكا بقطعة الورق). .بتلك الطريقة. كلما 
عددت يدك لياتفك. يروف شدذكر آن تواصل مه نفسك أولا. 


حدد موعدًا له 


قبل قدا يشكل رسميء أوة أيضًا امشغلال ها اقل أن يكوة مستوى .عالنًا 
من الدافع لأجعلك تختار تاريكًا لانفصالك التجريبي. الآن. أنا جادة: اذهب 
واحضن ررنافتك ومدد موعدًا له. 


إذا اتبعت خطتي المقترحة ويذات انفصالك في يبوم اثنين, سوف تقوم 
بانفضالك التجريبي وقت .ما أثناء نالك عطلة تهاية أسبوع من عملية الانفضال. 
اقضي بمماء الحمعة القن فشاء البيت لآن ذلك يصع لمشة. لظيقة» لبقنة 


عطلة نهاية الأسبوع, لكن لا بأس من يوم السبت للأحد, أيضًا (وإن كانت عطلة 
نهاية الأسبوع تلك لا تناسبك, يمكنك اختيار فترة أريع وعشرين ساعة أخرى). 


أجل, يمكنك تغيير هذا التاريخ في وقت لاحق إن كنت تريد أو تحتاج إلى ذلك. 
المغزى هو زيادة فرص قيامك فعليًا بذلك, بدلا من مجرد القراءة عنه, بأن 
و ا ل ا 0 
لتستعد. (سوف اقدم لك الكثير من المساعدة على الاستعداد للانفصال 
التجريبي. سوف نمسك ببعضنا البعض, وسيمر على خير. في الحقيقة, قد 
يدهشك إلى أي مدى سوف تستمتع به). 


بالإضافة إلى ذلك, فكر في إضافة عملية الانفصال كاملة إلى رزنامتك, 
سواء على هاتفك أو خارجه. إن لم تكن تريد إضافة 30 حدنًا منفصلًا إلى 
رزنامتك, فحدد تنبيهًا تذكيريًا واحدًا -شيئًا يدور حول جملة "أقطع علاقتي 
بهاتفي"- يتكرر كل يوم لمدة 30 يومًا. 


اليوم 1 (الاثنين) 


الخطوة الأولى في فرز التكنولوجيا لدينا هي مقارنة قدر الوقت الذي نظن أننا 
نقضيه على هواتفنا بقدر الوقت الذي نقضيه فعليًا عليها. ابدأ بتدوين إجاباتك 
على هذه الأسئلة: 


٠‏ إن كان عليك أن تخمن, كم مرة في اليوم في اعتقادك تمسك فيها 
هاتفك؟ 

٠‏ ماقدر الوقت الذي تقدر أنك تقضيه عليه في اليوم؟ 
يعد ذلك حمل تطبيقًا لتنيغ الؤقت سوف يراقب يشكل تلقائي عدذ الفرات 


يوصى بها صفحة 169, لاقتراحات محددة). 


لا تحاول تغيير أي شيء حتى الآن عن سلوكك؛ إن هدفنا هو جمع البيانات 
فقط. سوف نتحدث سريعًا عن نتائجك في غضون بضعة أيام. 
"إن إدراك التباين بين قدر الوقت الذي كنت أعتقد أنني أقضيه على الهاتف 
كل يوم وقدر الوقت الذي أقضيه بالفعل كان أمرًا جللا". 
- داستين 


اليوم 2 (الثلاثاء) 
قيّم علاقتك الحالية 


الآن بعدما أصبح لديك تطبيق تتيع يعمل في الخلفية. اسحب دفترًا أو حرر 
رسالة إلكترونية جديدة لنفسك (أو أحضر ببساطة قلمًا واكتب في الهوامش؛ 
لن أشعر بالإساءة) واكتب القليل من الجمل ردًا على الأسئلة التالية: 


٠‏ ما الذي تحبه في هاتفك؟ 

« ما الذي لا تحبه في هاتفك؟ 

:ها التغييزاك'الثني تلاحظها على نفسك -إيجابية أوسلبية عتدما تقضي 
الكثيز من 'الوقت على هاتفك؟ (بحسب غمرك: يمكنك أيضًا أن تشال 
نفسك إن كنت قة لاحظت آبة تغييرات منة أن-«حصلت فلى سائف ذكي 
من البداية). 


عب أن تكون لدي معلومات العالم في متناول يدي. إن القدرة على إجابة 

السهل للغاية تسحبيه والبدء بقراءة الأخبار وتفقد الأمور, بينما كيت في السابق 
ببساطة أتامل العالم .من حولي. الاحظ ذائقا في الأوقات التي أجبر نفسي 

فيها على القيام بذلك شينًا مثيدرًا للاهتمام كان سيفوتني خلاف ذلك". - كونور 


العذ قلت سبعة التناهي بدرجة كبيرة: أنا لا ]بذل جهةا في التخظيط بشكل 
سيق إسوة للاتجافاتت او المعلوعات )لأبدي إعلم ان في اقطامتييداتها أن 
أبحث عنها في آخز دقيقة. ذاكرتي أضعف. قد لاحظت ألما جسديًا من أثر 
النظر للأسفل على هاتفي والإفراط في تبادل الرسائل النصية (في الرقبة, 
وإصبعي الإبهام, والرسغين)". - إيرين 


بعد ذلك, تخيل نفسك بعد شهر من الآن. في نهاية انفصالك. كيف تريد 
لعلاقتك الجديدة بهاتفك أن تبدو؟ ما الذي سوف تحب أن تكون قد فعلته أو 
أنجزته بوقتك الإضافي؟ ما الذي ستحب أن يقوله أحدهم إذا طلبت منه وصف 
إلى أي مدى قد تغيرت؟ اكتب لنفسك المستقبلية ملحوظة مختصرة أو رسالة 
ا لمحي س0 اساسا 0 


5 سايم كر سا اساس ام 
قد استعدته في شيء مفيد. ان أكون قديدات هواية جديدة, أوذهيت لخصة 


إضافية في الصالة الرياضية. أود أن يقول خطيبي/أصدقائي إنني منخرطة 
مسقل اكيو بكتير في كل شي أقل تشتيئًا". - شيفون 


اليوم 3 (الأربعاء) 
ابدأ تولية الانتباه 


الخطوة التالية في الفرز التكنولوجي هي أن تتابع في تدريبك على اليقظة 
ذلك. 


على مدار الأريع والعشرين ساعة التالية, حاول أن تلاحظ 


المثال ود واه سم ل اسار لاحظ أيضًا 
المرة الأولى في الصباح والمرة الأخيرة في المساء التي تطالع فيها 

هاتفك عادة. 

كيف تتغير وضعية جسدك عند استخدام هاتفك. 

حالتك الانفعالية قبل أن تمد يدك إلى هاتفك مباشرةٌ. (على سبيل 
3 ضجرء فضوليء قلق: سعيد. وحيد. متحمس, حزينء ودودء وهلم 
بن جرًا) 

حالتك الانفعالية بعدما تستخدم هاتفك مباشرةً (هل تشعر بتحسن؟ 0 
بأنك أسوأ؟ هل أرضى هاتفك أيّا ما كانت الحاجة الانفعالية التي جعلتك 

تمد يدك له؟). 

كيف وكم من المرات يسترعي فيها هاتفك انتباهك (بواسطة 
الإشغارات..والر سائل النضية؛ وما انه ذلك). 

كيف تشعر وَأنت تستخدم هاتفك؛ بالإضافة إلى كيف _تشعر وأنت تدرك 
أن هاتفك. ليس معك. المغزى هنا هو أن تصبح مذركا للوقت. والكيفية 
التي يستثير بها هاتفك مخك لإفراز الدوبامين والكورتيزول؛ وما تشعر 
به عندما يحدث ذلات. (بصورة عامة جدّاء الاشتهاءات هي رغبة في 
القوياميق الدوباسن .تعس يعظن. “شعو | الاثارة: والكور وول له 
شعور مثل القلق). 


اريدك ايضًا ان تتنبه إلى 


٠‏ اللحظات -سواء على هاتفك أم بعيدًا عنه- التي تشعر فيها بمزيج ما من 
الانخراط والطاقة والبهجة والفعالية وحس الغرض. عندما يحدث ذلك, 
لاحظ ما كنت تفعله. ومع من كنت, وإن كان ذلك يشمل هاتفك. 

٠‏ كيف ومتى يستخدم الأشخاص الآخرون هواتفهم؛ وأي شعور يضفيه 
عليك ذلك. 


أخيرًا. أريدك أن تختار لحظات عديدة من يومك يبدو أنها أكثر الأوقات التي 
تمسك فيها هاتفك, ولترّ إن كان يمكنك تحديد مثير ثابت يجعلك تكرر هذه 
العادة. على سبيل المثال؛ ربما تتفقد هاتفك في بداية اليوم لأنك قلق. أو ربما 
ذلك فقط بسبب أنه علي الطاولة المجاورة للفراش. ربما تتفقد هاتفك في 
المصعد لأن كل شخص آخر أيضًا يتفقد هاتفه. ربما تتفقده في العمل لأنك 
تشعو بالعلل.هما من المفروض انك تقوم :وه 


نحن لا نحاول إصدار أحكام على أي من هذه المثيرات, إننا فقط نحاول أن 
تكون. على درابة بها لكئ :نيد تخدين الانماظ. 


كتذريت اجماء: جرب هذه التسخة المعدلة قليلا من تمريق "الثامل الهاتفت" 
الذي اقترحه ديفيد ليفي, مؤلف 11ا0) 0 231326 8ترظ 0غ 1101 ناعع1' اتكلستك3 
1©5ا 015131آ. 


أولا: لاحظ: كيفما تفن :في هذه اللحظة:: كيف حال تتفسك؟ :وضعية 
جسدك؟ إحساسك بالتركيز؟ حالتك الانفعالية العامة؟ 


الآن خذ هاتفك واحمله في يدك دون فتح شاشة الغلق. لاحظ أية تغييرات 
في تنفسكء, ووضعية جسدك, وتركيزك, وحالتك الانفعالية. 

بعد ذلك, قم فعليًا بفتح الشاشة وافتح واحدًا من أكثر التطبيقات التي 
تستخدمها بشكل متكرر (على سبيل المثال, البريد الإلكتروني, أو وسائط 
التواصل الاجتماعي, أو الأخبار). اقض بضع لحظات في التقليب في النشرة. 
إذا كنت تطالع البرية:الإلكثروتى» اجحب عن الهم افخصض نفسك من جدنة 

أخيرًا. أغلق الهاتف وضعه جانبًا. بعيدًا عن النظر. كيف تشعر؟ هل اختلف أي 


شيء؟ 


بشكل شخصي., لقد لاحظت أنني قلما أشعر بتحسن بعدما أستخدم هاتفي 
في أي وقت, رغم أن الأمر قد يكون سارًا في البداية؛ ملاحظة قد ساعدتني 


"الاجهل انين فادة اشعهر بالقليل من القلق قبل ان امبيكب لا اقول إنني كنت 
قلقة قبل ذلا يعمس دقاتق؛ واتها الامر ادن لسييب هن الاسشباي ألتقط 
الهاتف وأشعر بالقلق في لحظة التقاطه وتفقده تلك. بعدئذ عادة ها اشغر 
بالراخة حالها اكون قد سحلت ذخولي وتفقذدت البرية الإلكتروتين وفينسبوك. 
لماذا؟". - جيني 


ابتكر تذكيرًا ملموسًا 
ضع رباطًا مطاطيًا أو ربطة شعر حول هاتفك أو قطعة من الشريط اللاصق 
سلس ساس الك ليكشتل بار سات لس لد اك لجلا 
بتلك الطريقة,. في أي وقت تمد يدك لهاتفك, ستشعر بالتذكير وتتذكر أن 
شيه. من المجتمل أنك شروف تحتاج التذكرة لبضعة آنام فقط؛ بعد قدرهة 
شع السلبطهة لات اكثر كك آي] عمل شرء شرة صل كدر 
صورة الخلفية في شاشة الغلق لديك بصورة لقطعة من الورق مكتوب 
عليها "لاحظ!" أو "لماذا أمسكتني؟". 


اليوم 4 (الخميس) 

بحلول هذا الوقت, نكون قد تتبعنا استخدامنا للهاتف لبضعة أيام. والآن بعدما 
جمعنا هذه البيانات: هيا نحللها. 
1. ألقي نظرة على نتائج تطبيق التتيع الذي نصبته 
قد لا تكون بيانات التتبيع دقيقة بشكل كاملء لكن لا بأس في ذلك؛ إننا نحاول 
فقط الحصول على انطباع عام عن مدى توافق تخميناتنا مع الواقع. 

كم مرة في اليوم التقطت فيها هاتفك, وكم من الوقت قضيته عليه؟ ما 
مدى مطابقة هذا لتخميناتك؟ ما الذي أدهشك, إن كان قد أدهشك شيء؟ 


"لقد أفزعتني البيانات التي كان [تطبيق التتبع] يقدمها. لقد التقطت هاتفي 
بالامس واحدًا وثمانين مرة وقضيت ما زاد عن ساعتين عليه'". - سامانثا 


2. لاحظ ما قد لاحظته 


بعد ذلك, فكر فيما قد لاحظته على مدار الأريع والعشرين ساعة الماضية حول 
وقت وسبب استخدامك لهاتفك عادة. ما الذي لاحظته حول الطريقة -وعدد 
العزات- التي يعظلك بها هاتفك: أن يقعل شينًا يسترعن. انتبافك؟ كيف كان 
وقع مرات التعطيل هذه عليك؟ 


"إن [التعطيل] شفع لوال الوفص ظوال», الوق له شعور يشب تضدة 
القهوة نوعًا ما؛ يفعم بالطاقة, وحاد. وسريع الزوال". - جوش 


.ما الذي لاحظته عن الطريقة التي كنت تشعر بها جسديًا وانفعاليًا قبل, 
وأثناء. وبعد استخدامك لهاتفك وأثناء الأوقات التي كان بعيدًا عنك فيها؟ على 
سبيل المثال, هل كنت تشعر بالاسترخاء, أم التوتر, أم الحماس, أم القلق, أم 
انفعال ما آخر؟ ما الذي استوعبته حول الطريقة التي يؤثر بها هاتفك على 
مستويات الدوبامين والكورتيزول لديك؟ 


"قبل أن أمد يدي للهاتفء ينتابني شعور طفيف بالضيقء بالرغبة في شيء 
ما؛ مثل ما قد أشعر به لو أنني كنت جالسة علي طاولة المطبخ وفكرت في 
الطعام فجأة. حتى وإن لم أكن جائعة. أشعر أيضًا بإحساس تلقائي بعض 
الشيء من الترقب, كالذي كان ينتابني عندما كنت أذهب إلى مكتب البريد مع 

والدقي. راعية ان يكون صديق بالعراسلة قد كنب لي" #.خيسي؟ا 


ما الذي لاحظته عن اللحظات التي شعرت فيها بأنك كنت في حالة "تدفق" 
(أي, مزيج ما من الانخراط: والطاقة, والبهجة؛ والفعالية, والغاية)؟ ما الذي 
كنت تفعله؟ مع من كنت؟ هل اشتمل ذلك على هاتفك؟ 


"عدو أمة | مضيطا القابض لكوي ضرت بك جلك الأشياء عفذها كنت ازيل 
الأعشاب الضارة من الحديقة. أنا أحب أن أكون في الخارج: ولا نشك أنني 
بغرت بالفعالية والغاية وأنا أشاهد كومة الأعشاب الضارة تترايد. كان هاتعي 
مشمو لا ققط هتذها الشطظت ضور ارسلها لبعض الاصدقاء الذين كاتوا 
مهووسين بالنباتات بنفس القدر". - جيني 


كيف كان شعورك عندها راب يت أشخاضًا آخرين يستخدمون هواتفهم؟ 


"أكره جقًا تغيير الآداب العامة الذي جعل استخدام الناس لهواتقيم اتناف يوم 
العمل اموا مقيوا” تحت ستار أنهم يتبادلون رسائل متوترة متعلقة بالعمل 
بينتها تكورج كلها اهَودًا شخصية كما هو واضه. - بيث 


وصولا لأستتاة, فين كل :هذالءها الأنماظ التي الاعطتوا؟ ها الذى ادهش إن 


"أستخدم هاتفى غالكًا عيذم أكون مدا (متنفلا من مكان إلى آخن أوجاليتا 

وحدي) أو أثناء الليل وقت الجلوس على الأريكة (أثناء مشاهدة التليفزيون أو 

التسويف). لايشغلس الأمر كتيرًا فى وقتهاء لكن بالنظر للفاضي ادرك أنه 
وقت كثير كان يمكننن استغلاله في أشياء أكتر إنتاجية". - برتارذو 


3. اصنع مطب السرعة الأول 

إحدى أكثر الطرق فعالية لاستعادة السيطرة على هواتفنا هي أن نصنع 
منطباة:عقبات صغيرة ‏ تجبرنا .على النظة إن العطباتك كر 
المسارء عن طريق إيجاد فترة توقف قصيرة بين اندفاعاتنا وتصرفاتناء إن 
قررنا اتخاذ طريق آخر. 


سوف نجرب الكثير من المطبات العقلية والجسدية على مدار فترة 

انفصالنا. الأول هو تمرين أسميه م. ل. م؛ وهو اختصار ل "ما السبب, ولماذا 
الآن, وماذا أيصًا' '.زيها عت ان تفكن فى .وضع احرف 'م. ل. م " خلفية على 
شاشة الغلق لديك كتذكرة). 


اليوم 5 (الجمعة) 
احذف تطبيقات وسائط التواصل الاجتماعي 
كما. فد استعرضنا: وسائظ التوافل ‏ الاجتماعي نشيه 'الوخنات. الشريعة: 


لإفراط فيها يجعلنا نشعر بالسوء, ورشم ذلك حالما نبدأ في تناولها. ا 


م. ل. م: ما السبب, 
ولماذا الأده وماذا أيضًا 


أى وقث بلاحط فيه أنك على وشك مد يدك لهاتفك. حد تابية لتسال نفسك: 


الت ا اند لط تاك الله ل ليل الغال ةر دك 
كرو أن نشي أمار ير أى للك الشناء أو سد الوفت وطلم جز 


لج مه 
(أريد أن ألتقط صورة). أو مرتبطًا بموقف (أنا في المصعد). أو انفعاليًا (أريد 
شيئًا مشتنًا). 


ماذا أيضًا؟ ما الذي يمكنك عمله في هذه اللحظة أيضًا غير تفقد هاتفك؟ 


إذا أديت تمرين م. ل. م, وبعدئذ قررت أنك تريد حقًا أن تستخدم هاتفك في 
التو فلا باس في ذلك على الإطلاق. المغزى هو ببساطة ان تعطي نفسك 
فرصة لتستكشف خياراتك لتلك اللحظة بعينهاء حتى, إذا أوليت انتباهك 
لهاتفك وعندما تفعل, يكون ذلك نتيجة لقرار شعوري. 


إن تحديد هدفك بشكل مسبق أيضًا بمنع الاندفاع بمشاركة صورة على 
شاط الواضل الجاع عار تجول الث بلديين ذقيقه أخعرى قضيتث 
بغياب للعقل في التقليب في نشرتك. 


أولا. خذ لحظة لتفكر فيما هو أكثر منبر لوسائط التواصل الاجتماعي 
نظير كل واحد فيها. 


بعد ذلك, عندما يكون لديك رقم في ذهنكء عد بالذاكرة لتجربة قريبة كانت 


مجرية أو فمتعة قا ' مثل قضاء الوقت مع مجموعة من اقرب اصدقائك او 
القيام بشيء تحبه. 


لو كان في وسعنا العودة بالزمن للوراء. كم من المال عل أن أدفعه لأجعل 
تلك التجربة تضيع عليك بعلمك؟ 


إن كنت متل اغلث الناين: فستكون القيمة النئ. قد تدفعها نظير وسائل 
التواصل الاجتماعي قليلة إلى حد كبير؛ تحوم إجابات معظم الناس حول ما 
يقارب دولارًا في الأسبوع للمنبر الواحد. 


على التقيض: كانت معذلات: اغلت الناسشن'لتفونت المتعة بعلمهم أعلئ يكتير 


جدًا. 


الاستنتاج الواضح هو أننا نقدر وسائط التواصل الاجتماعي بأقل بكثير مما 
تقدر متعة الواقع؛ وأتنا نكب على الأرجخ أن نضع الأخيرة في مرتية أولى. هذا 
عادل بما فيه الكفاية. لكن بالنسبة لبعض الناس, وسائط التواصل الاجتماعي 
وسيلة ممتعة تجعلهم يشعرون بالتواصل مع الأصدقاء., والأهل, والعالم من 
حولنا. 


0 نحو مثالي, سنكون قادرين على استخدام وسائط التواصل الاجتماعي 


لفتوج لظ :هناك :ظاريفة شنهيلة الما ومةة احؤفم جنيع تابيفابك ورفاتطا 
التواضل الاجتماعي من على هاتفك: 


أنا جادة. افعل ذلك الآن. ضع إصبعك على رمز تطبيق حتى يبدأ في الاهتزاز, 
وَبَعَدَ ذلك اضغطظ .على علافه + الثي. في الزاوية..سوف. برد التطبيق: وهو 
مذعورء بسؤال مناور ("هل أنت متأكد حقًا من رغبتك في حذفي وحذف جميع 
بياناتي ؟"). قل نعم وبعدئذ هراسك في امتعاض: الجميع يعلم أن فتستبوك لم 
بف حقا! أن من بياناتك.. إنها .ها زالت:تكوم. "فى السحابة» جاهزة اليثم 
استخدامها ضدك وَبّعاةتنصيبها اشم تعميلها فن. أى:وقت: 


إذا كنت مترددًا. دعنا نوضح امرين: 


1 لضن هذا بقران الأتمكق العوول عن على كو منالى: اود أن تفي هذة 
التطبيقات بعيدًا عن هاتفك إلى أن نضل إلى جزء "التصليخح" من تجزبتنا (في 
تلك المرحلة سوف أقدم اقتراحات عن كيفية إقامة علاقة صحية أكثر مع 
وشائط التواضل الاجتماعي): لكن لست أناءمن تعطبك أوامر. 


2. سيظل بإمكانك أن تتفقد وسائط التواصل الاجتماعي وقتما تريف انا لا 
أحاول أن أبعدك عن وسائط التواصل الاجتماعي تمامًا؛ أنا أريدك فقط أن 
تتفقدها :من متضفخ الإنترئت على هاتفك | و حاشوبك :حذلا من على :تظبيق. 


المغزى. مرة أخرى, هو صنع مطبات. غاليًا ما تكون لدى نسخ وسائط 
التواصل الاجتماعي على المتصفحات خواص أقل منها على تطبيقاتها وتكون 
ان كان ترود خا إن سشقد وها يل| نوا سل الاسما عي في لل اللحطلة 


إن قررت أنك تريد, فلا بأس في ذلك؛ لكن تفقدها بطريقة منظمة. حدد 
غرضك بشكل مسبق (هل تنشر شيئًا؟ هل تبحث عن شيء محدد؟ هل تقلب 
فقط للتسلية ؟), وحدد الوقت الذي تريد قضاءه. زيما يحب عقن" أن تضبط 

مؤقتًا. بعد ذلك, عندما تنتهي, سجل خروجك وأغلق النافذة لكي لا تفتح تلقائيًا 
فى العره النالمة الذي قت كيها لضم 


باختصار: افعل ذلك وحسب. احذف التطبيقات للوقت الحالي. ستكون على 
ما يرام. هذا وعد. في الحقيقة, لقد أخبرني الكثير من الناس, فيما يتعلق 
بالتغلب على إدمائهم على هواتفهم: أن هذه كانت أكثر الأشياء التي قاموا بها 
فائدة. 


ما يجب أن تفعله إن كنت 
تخشى نسيان كلمات سرك 


سوف أقترح أثناء وقتنا معًا أن تجرب حذف الكثير من التطبيقات. إن كنت 
مثلي, قد تجد نفسك مترددًا؛ لش الصرورة لآن التطييق بهمك: بل لقلقك 
من أنك لن تستطيع العثور على/تذكر كلمة سرك عندما تقرر إعادة تنصيبه. 
الحل هو أن تفعل آخيرًا ما كان كل أنصار الإنترنت الآمن أولئك يخبروننا به 
ا تخزن جميع الجابه سرك (يمكنها ها حاتت كلمات سر 
جديدة تكون أصعب في كسرها). تضع كلمة سر رئيسية لمدير كلمات السرء 
وبعد ذلك, عندما تريد تسجيل الدخول في موقع/تطبيق, سيقوم لك المدير 
لل سا اال لس ساك لحار لاا ل مطك 
حرية التجرية يحذف أشياء دون قلق. 


بالإضافة إلى ذلك, إليك حيلة نفسية مثيرة للاهتمام: لقد اكتشف الباحثون 
أن المفردات التي تستخدمها لتصف عادة جديدة لها تأثير قوي في احتمالية 
التزامك لها. لأكون دقيقة, أن تقول إنك "تفعل" أو "لا تفعل" شيئًا ما -تأطير 
تصرف كجزء من هويتك- عر ل ا ”5 "مضطر 
إلى" أو "لا يمكنك" عمل شيء ما. (على سبيل المثال, أن تقول: "أنا أذهب 
للصالة الرياضية خمسة أيام في الأسبوع", في مقابل أن تقول: "أنا أضطر 
للذهاب إلى لضالة الرياضية خمسة أيام في الأسيوة"). 


إن هذه فرصة رائعة لكي تجرب هذه الحيلة. في هذه اللحظة, أنت شخص 
ليست لديك تطبيقات وسائظ تواضل ‏ اجتماعي على هاتفك. لذا عندما 'تشعر 


بالحاجة الملحة لفتح أو إعادة تنصيب أحد التطبيقات, لا تحاول مقاومتها بأث 
تقول بأنك "لا تستطيع" أو غير "مسموح لك ب" القيام بذلك. بدلا من ذلك, 
ببساطة صف واقعك الحالي: "أنا لا أحتفظ بتطبيقات وسائط تواصل اجتماعي 
على هاتفي"..من الممكن لهذا التغيير البشيط أن تحدث قرقًا مدهسًا. 


أوه, وأخيرًا. احرص على أخذ 00 الوفت الذي تقضيه عادة على اك 
الإنترنت. اتصل سايق ادع أحدًا قرت القهوة. 5 خفلا نعم يمكنك 
استخدام وسائط التواصل الاجتماعي لتساعدك على التنظيم). لاحظ كيف 
تشعر بعد ذلك,. خصوضًا بالمقارنة بكيفما تشعر عادةً بعد قضاء الوقت على 
وسائط التواصل الاجتماعي. 


"إن إنستجرام وفيسبوك التطبيقان اللذان يستغرقانني حقًا. لقد حذفتهما. 
من على هاتفي واتفقدهما فقط من خلال متصفح سفاري. لقد أحدث هذا فرقًا 
هائلا". - شيفون 


"كنت أحب بعض هذه التطبيقات حقًاء لكن الشيء الغريب هو أنني لا 
أفتقدها على الإطلاق". - فانيسا 


وسائط التواصل الاجتماعي 
إذا حذفت تطبيقات وسائط التواصل الاجتماعي من على هاتفك, فمن 
ل ل ا ا 
ال ال 2 ارك عل كز سو حا ع )2 الرفت 
ا ار ا ل لايك 
أمرًا جيدًا أن تفوتك الأمور التي تحدث على هاتفك فقط. (بالإضافة إلى ذلك, 
إذا وقع أي حدث كبيرء, ستسمع عنه في النهاية). 


إن كان يقلقك أن كوبك الدعوات لامور واققة برشل بواسطهة ونائط 
التواصل الاجتماعي. فاحرص ببساطة على تفقد حسابك من على سطح 
المكتب مرة أو مرتين في اليوم. يتيح لك بعض تطبيقات وسائط التواصل 
الاجتماعي ابضا ان بط وفقا لاحتاجاتك [ى نوع مر إشعارات البريد 


ا ا 0 
تصل في النهاية. 


أخراء شوف ساعد قضاء وفقت أقل على وسائط التواصل الاجتتاعي على 
منع نوع مختلف من الخوف من التفوب: الغيرة التي بحدت عندما تقارن 
ا 0 وسائط لحن الاجتماعي لشخص. آخر. من سخرية القدر, 
0 0 في التزلج" 1 الل كرت المراك الللرس فى أحواض 
الاستحمام الساخنة مع عارضات أزياء. بالإضافة إلى ذلك, كثير من 
الأشخاص ممن لديهم عدد هائل من المتابعين على وسائط التواصل 
امار ماد حياة أحدهم سدد اخمطل كن آن تكون تسم فس المحتمل 
أنها ليست كذلك. 


اليوم 6 (السبت) 
عُد للحياة (الواقعية) 


إذا قللت من استخدامك لهاتفك, سيكون لديك المزيد من الوقت في النهاية. 
إذا لم يكن لديك القليل من الإحساس حول الطريقة التي تريد بها قضاء هذا 
الوقت: المستعاة: :فمن: المختمل أنك. ستشعر بالقلق. وربما .القليل. .من 
الاكتئاب؛ وستكون عرضة لخطر أن تزل قدمك مباشرةً في عاداتك القديمة 
مرة أخرى. 


لذلك يجب أن نعود لنتواصل بما يجعلنا سعداء في حياتنا بعيدًا عن الإنترنت. 
سوف نبدأ ببعض العبارات الإلهامية. فقط دوّن أيَا مما يتبادر إلى ذهنك. 

لقد كنت أخب دائمًا أن: 

لقد أردت دائمًا أن: 

عندما كنت طفلًا كان يأسرني: 

لو توفر لدي المزيد من الوقت, أود أن: 

بعض الأنشطة التي أعلم أنها تضعني في حالة التدفق هي: 

الأشخاض الذين أوذ قضاء المريد من الوقت معهم يشملون: 


"أن أكون في الخارج في الطبيعة أمر يجلب لي البهجة. السباحة في البحر 
أو في بحيرة تجعلني سعيدًا للغاية. وكذلك فهاء الوقت هع هن |حبهم من 
اشتخاض ". - دائيال 


حالما تنتهي, استخدم إجاباتك عن تلك الأسئلة لتضع قائمة بالعديد من الأمور 

الممتغة المفحددة البعيدة عن الهاتف التي يمكتك القيام بها على عدار الايام 
القليلة التالية/بقية تجربتنا. على سبيل المثال,. حِل الكلمات المتقاطعة في 
مقهى. اذهب في رحلة يوم واحد. اخرج في تمشية في وسط الطبيعة. انضم 
لدرس. رتت لامسية لعب اذهب لمتحف. ارسم شينًا. ألف قصة قصيرة. حدد 
موعدًا مع صديق. اطبخ شينًا مثيرًا للاهتمام. هدفنا هنا هو أن نتوصل بشكل 
مسبق لافكار -وخطط- لأشياء مسلية, حتى عندما تجد أن لديك وقنًا حنًا, تقل 
احتمالية أن تمد يدك لهاتفك. 


"لقد لاحظت أنني عندما أكون كثير الانشغال والإرهاق, أتبع نظامًا اعتياديًا لا 
كون لدي قيد ايه امور مبيداية ميخطط لها في ونت قرافي لذ| الجا يساظة 
للهاتف لأنه لا توجد ا بدائل واضحة بسهولة". 


-.فاليري 
اليوم 7 (الأحد) 
فارسن الرياضة 


لم يكن معظمنا يجيد كثيرًا ربط العقل بالجسد حتى قبل ظهور الهواتف الذكية 
في الصورة؛ ومع كل شاشة نضيفها إلى حياتناء لاينحدث سوى أن تصبح أسوا. 
لذا خصص بعض الوقت اليوم لإعادة الترابط بينك وبين جسدك بالقيام بشيء 
جسدي وممتع. المغزى هو أن تتذكر أنك أكثر من مخ يرقد على قمة جسد. .و 
كملحوظة جانبية, هناك أدلة قوية تشير إلى أن التمارين التي تزيد من تدفق 
الدماء تساعد أيضًا على تقوية سيطرتك الفكرية. بعض الأفكار: 


٠‏ اذهب في تمشية (دون هاتفك). ركز مع نفسك وشعور جسدك وهو 
يتحرك. 

ف حارمن ندعل 

٠‏ العب لعبة إلقاء الكرة. 

٠‏ اذهب لملعب وشارك في إحدى المباريات. 


٠‏ احصل على تدليك (تواصل مع جسدك بآن تجعل شخضًا آخر يتواصل 

٠‏ العب واحدة من ألعاب الفيديو تلك التي تتطلب منك القفز في الأرجاء 
كثيرًا. 

٠‏ إذا كنت عادةً تستمع للموسيقى وأنت تمارس التمارين, جرب إغلاقها 
لوقيت قصير والانتباه إلى جسدك ونفسّك. (أعد تشغيل الموسيقى 
عندما يصبح صوت لهاثك المرقق مسببًا للإحباط). 


00 اترك هذا ا 0 عميقا. ود د ببطء فوق 


"أخذت درس رقض واذهلني كيف كان شعور أن أتذكر أن جسدي يمكنه 
أيضًا القيام بأمور غير السير والجلوس فقط. جعلني أريد أن أخرج من حيز 
عفلي زوانتيه لجتبيدف) بضورة متكررة اكثر". 
ليزابيث 


انتبه: اشترٍ منبهَا 


3 الس جك الال ع مك اشثانا شه أطل مل ل .عور تالمك 


إلى غرفة نومك. ل ا ل 
لماذا؟ لأنك تستخدم هاتفك كمنبهك. 


لكن فكر في الأمر: إن كان هاتفك هو منبهك, ل ا ]| ول 
شيء تلمسه عندما تستيقظ. لذا خذ ثانية رجاءً لتستعد للمنع الوشيك: جد 0 


ا ل علا 


الأسبوع 2 
عاداتك 


إن الفرق بين التكنولوجيا والعبودية هو أن 
العبية على ددراية تامة بانهم ليتوا اخراءًا, 


- نسيم نيكولاس طالب 


في كتابه الرائع قوة العادات (مكتبة جرير). يعرف الصحفي تشارلز دوهيج 
العادة بانها "اختيار نقوم به عمدًا في مرحلة ما, ٠‏ وبعدنذ لوحك عن 1 
فيه, لكن نستمر في القيام به, كل. يوم في أغلب- الأحيان" . كما يصفها.ء كل 
عادة هي حلقة مؤلفة من ثلاثة أجزاء: 

إشارة: (المهماة أيضًا بالعثين:: موقق» أو.قاطقة "تطلب من مخك 
الدخول في الوضع التلقائي والسماح لسلوكك بالظهور". 

2. استجابة: السلوك التلقائي (أي, العادة). 

3 مكافأة: "شيء يروق لمخك يساعده على تذكر 'حلقة العادة"' في 
المستقبل". 


على سبيل المثال: تشعر بالملل ذات يوم وترى هاتفك على الطاولة 
(الإشارة الانفعالية والجسدية), لذا تمد يدك لهاتفك (الاستجابة) وتتشتت وتجد 
التسلية (المكافأة). يربط مخك هاتفك بالتخفيف من الملل: ولن يمر وقت 
طول بحي تجد بقل تمد يدك لهاندك كلها تالبك جتن لحل واجده مد 
وقت الفراغ: 


من الممكن أن تكون العادات ذات نفع: عندما تصبح مهمة أو قرار شينًا 
تلقائما, يحرر عقولنا حتى تفكر في أمور أخرى. تخيل إلى أي مدى صعوبة 
السير للمنزل إن كان عليك ان تركز في كل خطوة. إلا أن العادات من 
الممكن. أيضًا أن تكون«مصرق,. ويمكتها أن حذذي. إلى الادمان!: علي تسيل 
المثال: إذا تلم .مكك أن نربط تهاية وخبة تسيحارة. 


بغض النظر عن كون العادات ذات نفعء, أو مضرة, أو متعادلة,. فإن كسرها 
صعب للغاية. علاوة على ذلك, بمجرد ان تتخطى عادة الخط إلى الإدمان, 
يمكن استثارتها بإشارات غير محسوسة على الإطلاق لدرجة أننا حتى لا 
نلحظها. في دراسة لعام 2008 تشرت في مجلة 0111 21.05, عرض باحثون 
فن. .مركز دزاسات: الإدمان التابع. لجامعة بتسلفاتيا ضودًا لإشارات متعلقة 
بالمخدرات: مثل عليونات.وقطع من. الكوكابين على انين وعشرين. مدمتًا 
متعافيًا للكوكايين أثناء رقودهم في جهاز مسح ذري للمخ. بالرغم من حقيقة 
أن الصور عَرضت لمدة ثلاث وثلاثين مللي ثانية ر(ذلك حوالي ععشر الوقت 
اللازم لأن يطرف المرء ف عم مراكز المكافأة لدى أمخاخ الخاضعين 
للاختبار نفس الطريقة التي كانت تضيء بها عندها كانت لوازم المخدرات 
مرئية فيها على الشاشة لقدر أطول ملحوظ من الوقت. 


. ذلك هو الخبر السيئ. الخبر الجيد هو أن العادات يمكن تغييرهاء بالرغم من 
أنه لا يمكن التخلص منها بشكل تام. أسهل طريقة للبدء هي القيام بتعديلات 
على حياتنا وبيئاتنا لكي نتجنب الأشياء التي تستثير عاداتناء وأن نتخذ قرارات 
بشكل مسبق حول الطريقة التي سوف نتصرف بها عندما نكون في مواجهة 
مواقف بعينها نعلم أنها من المحتمل أن تحفزنا. لذا فذلك هو ما سوف نركز 
علية هذا الأسموع. 


"أشعر كأن قوة إرادتي وحدها يجب أت تكون كافية لتغيي راكسر عاداتي. 
كن عله من مواجهة الصعاب مع حالات إدمان نابيه إن فوة ل انه ددن 


اليوم 8 (الاثنين) 
قل "لا" للإشعارات 


هل :تذكر التكرية الشهيزة الى كلف فيها الفتسيولوحي الووسي إيفآن يافلوف 
كلايًا على إفراز اللعاب كلما كانت تسمع جرسًا؟ فعل هذا بدق جرس في كل 
مرة كان يطعمها فيهاء لكي تبدأ الكلاب (بفضل الدوبامين) بربط صوت 
الجرس بالأمل في الطعام. في النهاية. استطاع الل لهاب الكلاب 
يسيل فى خالة ترقي فى أى.هرة كانث تشمغ فيها صوت جرسسن 


إن.هذا هما يحدة: لنا بالضيط عندما تمكن الإشعارات اللحظية؛ التنبيهات 
التي تظهن على الشاقة الرئيسية وشاشة الغلق لدينا مات لااحضر لها في 
اليوم. تستخدم الإشعارات قدرة أمخاخنا الطبيعية على ربط الإشارات 
بالمكافآت (وقلقنا من عدم اليقين) لتجعلنا نتفقد هواتفنا بشكل قهري. كل 


مهوة تمع أو ترف فرها اتتهارات: تعلم أن .في انتظارة قدنا جدية] ولا يمكن 
التنبؤ به؛ خاصيتان جُبلنا على التلهف عليهما. 


نتيجة لذلك: هالإشعارات لبس فقط .من المسشتحيل تفريتًا معاوضهاء لكنها 
توحد مع :مزون الوحت سيد ل سج ارده تتحدر إلى خالة من الترقب/ 
الغلق, زوبالتالي: التشعت) في أى.وعت: تكون ‏ فيه بالقرب حتى. من. روا تفنا. 
بالطيع. لقد ثيت: أن محرد وجود هاتف :ذكي. على الطاولة له أئر سلبي على 
القرب والتواضل: وجوذة الحوار؛ ناهيك. عن أنه. يجعل طرق أداء الأشخاص 
للمهام التي تستلزم انتباهًا مركرًا تزداد سودًا. بإمكان الإشعارات اللحظية 
حتى أن تصيبنا بالهلاوس. وفقًا لدراسة في عام 7 بجامعة ميتشيجن » فقد 

شعر أكثر من 060 في المائة من طلاب الجامعات باهتزازات 3 مكالمات 
"وهمية ". 


إن الإشعارات أيضًا طريقة فعالة للغاية لسرقة انتباهك من أجل التربح. يفيد 
375 منبر للتسويق والمحللين, في تدوينة شركة عنوانها "العام الذي 
نمت فيه الإشعارات اللحظية", بأنه "في عام 2015 قام المستخدمون الذين 
مكنوا الإشعارات اللحظية بتشغيل تطبيق بمتوسط 14.7 مرة في الشهر, بينما 
المستخدمون الذين لم يفعلوا شغلوا تطبيقًا 5.4 مرة في الشهر. بعبارة أخرى, 
حقق المستخدمون الذين اختاروا الرسائل اللحظية معدلا بلغ ثلاثة أضعاف 
تشغيل تطبيقات أكثر ممن لم يختاروها". 


بإيجاز: كل رنين واهتزاز من هواتفنا يحفز ردود أفعال كيميائية في أمخاخنا 
هواتقنا؛: لمضلحة شخص آخر في العادة. الإشغارات اللحظية تجول هواتقنا 
إلى ماكينات حخظء وتقوي خلقات العادات ذاتها التي تحاول غبيرها. إنها شر 


ويجب تدميره. 
افعلها الآن 


اذهب لإعدادات الإشعارات بهاتفك وأغلق جميع الإشعارات فيما عدا 
للاتضالآت الهاتفية و-إن أردتث- تطبيقات الفراسلات ورزنامتك. 


لست مضطرًا لغلق هذه الإشعارات بشكل دائم, لكن هن العهم أن فيذا 
بتقليلها إلى حد أدنى. لماذا؟ لأنك حينها ستعلم أن الإشعارات التي تقرر إعادة 
تشغيلها أيّا كانت ستكون إشعارات تريد حقًا أن تتلقاها. (تطبيقات المراسلة 
مشتتة لكن لها خيار البقاء لآنها تمثل. تواصلا .واقعًا مع بشر أحياء؛ يمكن 
للرزنامة أن تبقى لكي لا تلومني على تفويت ميعاد طبيب). بعد ذلك, وقتما 


تنصب تطبيقًا جديدًا ويسأآلك هاتفك إن كنت تود تمكين إشعاراته. قل لا 


ملحوظات ونصائح 


٠.‏ يجد بعض الناس أنهم يتفقدون تطبيقات بعينها في أحيان أكثر عندما 
تكون اشغاراتها مغلقة أكثر مما تكون عاملة. إذا حدث هذا معكء, فلا 
بأيسن .من إعادة تمكين تلك الإشعارات بعينها. لكنني افضي.: بالانتظازن 
ليوم أو يومين قبل أن تقوم بذلك؛ من المحتمل أن رغبتك المتزايدة في 
التفقد هي عرض انسحاب سوف ينحسرء مع توفر الوقت. 

٠‏ الإشعارات لا تأخذ فقط صورة الأصوات والرسائل على شاشة الغلق 
لديك. هي أيضًا كل تلك الفقاعات/الشارات الحمراء التي تخبرك عن 
رسائل جديدة أو أشياء تحتاج للتحديث. أغلق تلك أيضًا. 


٠‏ عندما أقول "أغلق جميع الإشعارات"', اعد أيضًا تعطيل إشعارات 
البريد الإلكتروني؛ بما يشمل الفقاعة الحمراء وأضواك ن الرنين التي 
تعلن عن وصول رسائل جديدة. كوني مدمنة بريد إلكتروني, يمكنني أن 
اؤكد لك: لن تنسى: أن تتفقدة: (أسهل طريقة لعمل هذا هي أن تغلق 
ببساطة إعداد إحضار بيانات جديدة. سيمنع هذا هاتفك من تفقد البريد 
الإلكتروني في الخلفية). 


بالحديث هن اله الاكتروني خة لحفلة للدخول في (عذاذانه خساناك 
وسائط التواصل الاجتماعي لديك, وعدل إعداداتك لإشعارات البريد 
الإلكتروني لكي تصلك فقط تنبيهات على البريد الإلكتروني لأشياء تهمك, مثل 
الدعوات زسوف تصتطن لعبل هذا من اسيك لني حقلتك: لخدف 
التطبيقات؛ معدرة !)سوق تتمكن من. روية كل. هذه التحدينات: عتدما تخار 
فعك أن تسجل الدخول على. حسابات وسائط. التواضل. الاجتماعي الخاضة 
بك أنت فقط اخلل من احتمالية أن نتكول اتققة الدريد !| لالكتروني الى ذوامة 
وسائط تواصل اجتماعي. 


"لقد استمتعث حقًا بجعل هاتفي على الوضع الصامت وتقليل الإشعارات 
إلي اقصى عد لقة احدت عالقا من التغير فن جعلي حخاضرة اكثر 
كريستال 


نصيحة من محترفة بريد إلكتروني: 
قوة الأشخاص | : 


ل لق 97995 نا اك ل للك كر فاع ل 1 تر 
م ل الل رسا 
ال الل و لك ل لسك للك ل طن 
الستارات عن ال سال الالكتروية من شولا الاشخاصض قشل 


اليوم 9 (الثلاثاء) 
سحر ترتيب التطبيقات المغير للحياة 


كما ناقشنا فى.«قسم "التيقظ":. يهدقف. أغلب. خيارات نك ضبط هواتفنا وفقًا 
لاحتياجاتنا إلى زيادة -لا تقليل- قدر الوقت الذي نقضيه على أجهزتنا. لذا دعنا 
نضبط هواتفنا وفقًا لاحتياجاتنا مع وضع منفعتنا في الاعتبار. نوف تيد] بتحديد 
أي تطبيقات فعليًا نريذ أن تكون لدينا على شواتقنا. 


الخطوة الأولى هي أن ترتب تطبيقاتك بناءً على معيارين: إمكانية سرقتها 
لانتباهك (أي, استغراقك) وإمكانية تحسينها لحياتك اليومية (جعل حياتك أسهل 
من حيث التخطيط, اراد رم الوك لك يحب أن ينتج عنخ.هذا (إلى حد 


1. الأدوات 


ونسنا رابك الأجرةء 00 الحرارة” ونعلات الأمان, ل وحالة الطعير 
والموسيقى, والهاتف الفعلي. 


هذه هي التطبيقات التي تحسن من حياتك دون سرقة انتباهك. إنها 
التطبيقات الوخيذة المتموح بوجودها .على شا شتك الرئيسية. 


لماذا؟ لأنها تخدم غرضًا عمليًا دون أن تكون مغرية. إنها تساعدك على إنجاز 


لاحظ أن البويدة الإلكتروعي: والألعات: ومواقع التسيوق: ووسائط: التواضل 
الاجتماعي من المحتمل أن يكون لديها جميعًا ثقب أسود وبالتالي لا تضعها 
على شاشتك الرئيسية. كما أوصي أيضًا بعدم ار تطبيقات الأخبار على 


إذا وجدت أن لديك تطبيقات أكثر مما تتسع صفحة واحدة له. رتبها من حيث 
الأولوية وفقًا لكم المرات التي تريد استخدامها فيها. يمكنك تغيير مكان البقية 
في مجلد الزوائد على نفس الشاشة أو -إذا كنت حقًا تريد تقليل الغواية 
لأقصى حد- ضع كل تطبيقاتك في مجلدات لكي تصبح أيقوناتها أصغر بكثير من 
أن تقرأها حتى. وتذكر: لا حاجة لأن تكون شاشتك الرئيسية ممتلئة. 


كيف ترتب التطبيقات 


لك سقل عليقا. انقزر ابقوسه واسيت ن عليها وبعد ذلك اسحبه إلى مكانه 
لو تت ل م اسحبه لما بعد طرف الشاشة). 


ريشاء مجلد. اسحب ابقونة أحد التطبييقات فوق ابقوة تطيق آخر واتركها. 
سوف ينشئ هذا مجلدًا. وهو ما يمكنك إعادة تسميته عندئذ. 


2 تطبيقات الوجبات السريعة 


على سبيل المثال: وسائط التواصل الاجتماعي, وتطبيقات الأخبار. وتطبيقات 
التسوق,. ومتصفحات الإنترنت, وتطبيقات المراسلة,. وتطبيقات العقارات, 
والألعاب, والبريد الإلكتروني. 


هذه هي التطبيقات التي توفر كميات محدودة من التسلية أو الفائدة. لكن 


يبصعب التوقف عن استخدامها فور أن تبدأً. يمكنها في بعض الأحيان أن تكون 
محسةة للحياة: لكتها أيضًا تهدد باستغراقك: 


الحيلة هي أن تحدد إذا كانت تسرق انتباهك أكثر مما تحسن حياتك, .أو إن 
تفوق فوائده, فاحذفه. (إذا ترددت, تذكر أنك تستطيع دائمًا إعادة تنصيبه). ات 
كان استمتاعك بتطبيق يفوق مخاطره؛ فغير مكانه إلى نانى.صفحة لياتفك 
وأخفه في مجلد, بصورة مثالية ياسم يذكرك بآن. تفكر قبل..فتحةه. بالنسبة 
لاغلب الناس, البريد الإلكتروني تنطبق عليه صفة تطبيق الوجبات السريعة. 


"تطبيقات التعارف تندرج تحت مجلد ثانوي اسمه أى'" - دانيال 


حائر؟ 


ا ل 
الاجماء. والكارف. آن تخطن الخط الذي ين فة الوجاك السريعة 
الم اناك طشات كا البط 11 كا كل د هد ف آم فد 
سرج تطسق ‏ _احدفة لنضة أناء وانظر كنف سكو ستدورك. 


3. تطبيقات ماكينات الحظ 


على سبيل المثال,. وسائط التواصل الاجتماعي. وتطبيقات التعارف, 
وتطبيقات التسوق, والألعاب. 


إن كل تطبيق على هواتفنا مثير للدوبامين؛ إلا أن تطبيقات ماكينات الحظ 
في الأسوا. .هذه شي التطبيقات التي لاتحسن .من رحباتك وتشرق انتباهك. 


علامات على أن تطبيقًا هو تطبيق ماكينة حظ/وجبات سريعة: 


ف تهدس] لكوي كو 96 أو عدم رضاء أو اءة كزان عن تف ك. 


إن تطبيقات ماكينات الحظ شديدة السوء. احذفها. 


ماذا تفعل بشأن الألعاب 


إذا وجدت أن الألعاب مسببة للمشاكل,. جرب هذه الاستراتيجية,. التي 
افيا عل اد مسر حرريا أولا. احذف ألعابك. بعد ذلك. في أي وقت 
تريد فيه أن تلعب واحدة منهاء أعد تنصييها. عندما تنتهي من اللعب, احذفها 
مرة أخرى. كرر عند الحاجة. ملحوظة: يمكنك أيضًا استخدام هذا الأسلوب 
مع تطبيقات التغارف. فقط اعد نصيها عندفا تشعفر بالرغبة في إيداء 
الإعجاب بأحدهم. 


د ل ل ل و ا 
ا 2 إلا مضل آل سمت ها لشرة فصيرة ب سغلن عياا '. - داستين 


4. ركام 


على سيل المثال: قاوف كود كيو ان'الذق نطبتهة فى.غام 2013 وَلم اتظلن إليهة 
منذ ذلك الحين. 


هذه هي التطبيقات التي لا تستخدمها فعليًا أبرًا. هي لا تسرق انتباهك, لكنها 
أيضًا لا تحسن من حياتك. 


من المحتمل أن يعكس ما تفعله بهذه التطبيقات منهجك نحو الأشياء 
الحقيقية غير المرغوب فيها. سيجد بعض الناس أنه من السهل ملاحظة كونها 
غير ذات صلة ويحذفونها. سيقوم اشخاص اخرون بإخفائها في مجلد في 
الصفحة الثالثة من هواتفهم و, مثل الخزانات الممتلئة على آخرها. يستمرون 
في تجاهل وجودها. سائرك الآمر لك.لتحزر أي أسلوب أؤيذه: 


5. تطبيقات خدمية 


هناك أيضًا بغخض التطبيقات: التي تخدم فرصا عملا ما لكنها لا تحسن من 
خباتك: اليومية بما يكفي. لكي تكون بها صفات تؤهلها لتكون أذوات: متكاملة 
(على سبيل المثال؛ تطبيق 121026 مص (أعثر على الأيفون), التطبيق الذي 
خطبها). احتفظ بالتطبيقات الخدمية هذه في مجلد بصفحتك الثالثة. 


"بشكل غريب, كان نقل متجر آب ستور من شاشتي الرئيسية شينًا لطيفًا. 
أكرة أن أرى اهناك ابثياء يحب ثحديتها طوال الوقت. هذا يشبه قائمة لا 


نهائية بمهام مطلوب تنفيذها". - فيليشيا 
6. تطبيقات لا يمكن حذفها 


هناك بعض التطبيقات التي ببساطة لا يمكنك حذفها لأن هاتفك لن يسمح لك؛ 
وهي سمة غاية في السخف, ان طلبت رأبي. يمكنك إخفاؤها في مجلد على 


المجلدات: قوة أبدية 


بالاستضاء المحتمل لشاقتك الركيسية: أريدك أن تضع تطبيقانك في فجلدات 
حتى وان كان يعني ذلك أن يكون جرء كبير من شاشتك. قارعا: إن المغرى من 
المحلدات ليشن الترتيب فقط (بالرعم.من أن ذلك يلبي:حاجة .وسواسن قهري 
بعينها بلا شك). المغزى هو أنك تحمي نفسك من نفسك: إذا وضعت التطبيقات 
في مجلدات, فإن أيقوناتها تصير صغيرة للغاية حتي عندما تقلب إلى تلك 
الصفحة, لن يمكنك أن تميز على الفور أي التطبيقات أين. 


إصدار رد فعل), مام اواي الي ارس م يساعد هذا 
على تشجيع عادة تشغيل التطبيقاث: بواشسظة كتابة أسمائها في شريظ البح 
عوالتي أوصي بها بشدة- بدلا من التعليب بين تطبيقانك. والتعرض للغؤاية بأي 
كان نا تراه فى طريقك غير ذلك كما أنها أيضا تمه العادة الشائعة لعن 
تطبيق والانجراف بعد ذلك في "حلقة التطبيقات" التي تدور فيها بغياب عقل 
كل مرة تلتقط فيها هاتفك. 


تأثير درجات اللون الرمادي* 


0 عدم الخلط بينه وبين مرض درجات الرماديء: المرض من مسلسل 15:0265' 02 عصتةة الذي 
دالب طم وده الصعر الوم مر ارودلك, من ناحية أخرى,. عرض جانبي محتمل لقضاء وقت 


إذا كنت قد رتبت تطبيقاتك ووضعتها في مجلدات, وما زلت تحد هاتفك 
مغر للغاية, جرب تغيير عرض صورة هاتفك من الألوان إلى درجات الرمادي 
(أبيض :وأسود): سوف تجعل هاتفك يبدو كنسخة زيروكس لنفسه؛ وهو ما يبدو 
في النهاية مؤثرًا غير جذاب على الإطلاق. 


إن كان لديك الكثير للغاية من التطبيقات لدرجة أن فكرة ترتيبها كلها تبدو 
ل ل اق رت ال زا ل ره 
ل لس اطي ان فم حت |[ 1 سل رك 
النطار ال ف السلشيا ري راهظا إش ]للها الي 
تستخدمها؛ ويعطيك نقطة بداية جيدة. 


شريط القائمة 

أغلب الناس لا يفكرون أبدًا في لمس شرائط القائمة لديهم؛ موقعها في قاع 
الشاشة يجعلها تبدو كآن تغييرها غير ممكن. لكن شرائط القوائم قابلة للضبط 
بالتأكيد. لذا هيا نضبطها وفقًا للاحتياجات. 


إن لم تكن قد فعلت ذلك بالفعل, قم بإزالة بريدك الإلكتروني من شريط 
القائمة وانفه في صفحة داخلية. على نحو مثالي في مجلد. إن كانت هناك 


تطبيقات أخرى سارقة للانتباه في شريط القائمة لديك, مثل الرسائل أو 

متصفح إنترنت, فانقلهاء ايضًا. 
بإمكانك ترك تلك الأماكن شاغرة إن كنت تفضل ذلك. كبديل, اختر عدة 

تطبيقات أدوات مثل تطبيق الهاتف أو مدير كلمات سرك التي قد تحب ان 

يكون لك سهولة في الوصول إليها على وجه الخصوص وانقلها إلى شريط 

القائمة. 

هاتفك الجديد 

بنهاية عمليتنا لإحداث تعديلات وفقا للاحتياجات,. ستكون لديك نسخة الهاتف 

المشابهة لقائمة منتجات كونتينر ستور. أرجو ان تجعلك تشعر بنفس الهدوء. 

» شريط القائمة: القلة المختارة 

٠‏ الشاشة الرئيسية: الأدوات 

« الشاشة الثانية: تطبيقات وجبات سريعة مرتبة:, البريد الإلكتروني 

٠«‏ الشاشة الثالثة: الخدمات, والتي لا يمكن حذفهاء والرٌكام* 

ذم عو حظوة واحوف تلاق العو احررت تدكا كن ا. 

٠‏ المحذوفة: تطبيقات ماكينات الحظء بالإضافة إلى كل تطبيق وجبات 
سنرويعة يسشغر قلة. فى أحيات اكثر من كوه يخدم غرضًا أو يجلن لك 
البهجة 

"لقد أعطاني ترتيب هاتفي وجعله يبدو أقل تراكمًا شعورًا بالسلام؛ قلى 


الجانب الجمالي ومن حيث التشتيت أيضًا. لقد قلت احتمالات أن أفتح هاتفي 
وأقلي كباب للعفل يعدها اضبخ لدف ففطظ التظلبيقات التي "احتاجا: عليه" 


مايكل 
اليوم 10 (الأربعاء) 
غير المكان الذي تشحنه فيه 


الآن بغدما أغدنا عركيب هواتقنا للتفليل..من الإغراء لأقصى .جه ستفعل تفنين 
الشيء لبيئاتنا البعيدة عن الهاتف: بادئين بواحدة من أكثر البقاع وي 
للمشكلات للكثير من الناس: غرفة النوم. 


تتشكى كنيز قنا .فق تققد :هواتفنا يشكل لقاتي اول .فى الصباء 
ومباشرةً قبل النوم في الليل (وفي منتصف الليلء بالإضافة إلى ذلك). حستاء 
هذا بالطيع جما تومن نام على تعد دراء م هواتفنا: 


إن اسهل طريقة لكسر هذه العادة هي زيادة صعوبة الوصول لهاتفك وانت 
في الفراش. وأسهل طريقة للقيام بذلك هي إنشاء محطة شحن عاد 
وأجهزة نقالة أخرى مزودة بالإنترنت لاا تكون في غرفتك؟ أو على. أقل تقدين 
لا تكون بجوار فراشك مباشرة. (إن لم تكن قد حصلت بالفعل على منبه ليس 
بهاتف, فافعل هذا الآن رجاءً). 


هذا لانيغتي: أنك لاايمكنك تققد ساتفك/أجهرتك المرودة بالإرتت أثناء هذه 
الأوقات إن أردت, أو أنك تكون ( قد فشلت 0 ما إذا 0-0 نفسك واققا 
هاتفك الصغيرة. المغزى فقط هو تغيير تفقد هاتفك في ل والمساء من 
عادة تلقائية إلى اختيار متعمد. 


افعل هذا الآن إِذَا: اختر بقعة شحن جديدة. حالما تصل للمنزل -أو في التو, 
إذا كنت هناك بالفعل- خذ الشاحن من غرفة نومك وركبه في محطة شحنك 
الجديدة. ثم قم بإزالة جميع الشواحن الزائدة من غرفة نومك وخزنها في 
غرفة مختلفة (أو, إذا كنت تسكن في شقة من غرفة واحدة أو في غرفة 
جامعية, أخفها في درج). أنت ببساطة شخص لا يشحن هاتفه في الغرفة التي 
ينام فيها. انتهى الكلام. 


فصل النتائع: يجت على أبقية أسرتك القيام بهذا أيضًا. تحب شحن 
جميع الهواتف في نفس البقعة, لكي يكون من السهل معرفة إن كان 
أحدهم يغعش. إحدى الطرق لجعل الأبناء/رفقاء السكن/ ركاء الحياة/ 
الأنؤين يفار كدن:.فعك .هي. أن تحضر برطماتا "بتك الهائف” الخاض 
بكم- وتحدد غرامة لأي أجد تضبط وهو يغش: في نفس الوقت, 1 
فيما نيكم على امور معلية يمكنكم عملها معا لا تشهل الهؤائف: مثل 
الذهاب لتناول العشاء معًا. بعد ذلك, عندما يمتلئ بنك الهاتف الخاص 
بكم استخدموا المال لخوض واحدة من تلك التجارب. 

٠‏ إذا وجدت مقاومة, فأخبر من يعارضك بأنك تحاول التقليل من 
استخدامك للهاتف الذكي لكي تستطيع أن تكون أكثن تزايظا بالأشخاص 
الذين يهمك أمرهم؛ بما فيهم هو. 

في عالم مثالي, الو ترق هانمك .على الإطلاق حنن تكون 53 فرررت 
بشكل شعوري أن تتفقده. احد الأساليب هو ان تشحن هاتفك وانت 


على مكتبك (أو في الدرس) ثم تحتفظ به في حقيبتك أو جيب معطفك 
أثناء الليل لكي لا تراه حتى تخرج من المنزل. 

٠.‏ إن كان يقلقك أن تفوتك مكالمة مهمة عند وجود هاتفك في الغرفة 
الأخرى. شغل صوت الرنين. (تأكد فقط من أنك قد أغلقت الإشعارات 
لكي لا.يوجة 'رتينة إليك بشكل. .مشتفر). .هذا يخول, هاتفك. ‏ بشكل 
أساسي. إلى هاتف ارضيء ويجفل. التحرك بحرية في أرجاء منزلك/ 
شقتك/غرفتك دون الاحتفاظ به مربوطًا بجوارك أمرّا ممكنًا. 


اخبرين إِذا: أن سينام هاتفك هذه الليلة؟ 


"لقد كانت إزالة هاتفي من غرفتي شيئًا أسعى إليه لسنوات, ولقد حسّن 
القيام به اخيرًا من نومي بدرجة كبيرة. كما انه يمنعني من الإصابة بقلق عارم 

بشاتن المحادثات التستمرة (الرساتل النضية والالكترونية بصنفة غالية) عن 
طريق إجباري بترك هذه المحادثات تتوقف لبرهة. لا حاجة لي للرد في التو". - 


اليوم 11 (الخميس) 
أعدٌ نفسك للنجاح 


الآن بعدما تخلصنا من بعض المثيرات التي تجعلنا نمد أيدينا بشكل تلقائي 
لهواتفنا. سوف نضيف بعض ١‏ المدرات الجديدة: أشياء تزيد من احتمال قيامنا 
بالأمور التي نقول إننا نريد فعلهاء أو التي نعلم أننا نستمتع بها. بعبارة أخرى, 
يكن نتحاول..مساعدة انفيفنا: على الانتقال. من .هدق» سلبي: (التعليل 'من 
استخدام هواتفنا) إلى هدف إيجابي: تحقيق ما ننوي فعله. إننا نحاول ترسيخ 
عادات سعيدة وصحية اكثر. 


على سبيل المثال, إن كنت تحاول مقاومة الحاجة الملحة لتبادل رسائل 
نصية أثناء القيادة, قد تكون أولي خطواتك أن تبقي هاتفك بعيدًا عن متناول 
اليد وأنت في السيارة (تجنب المثير). ربما تكون خطوتك التالية أن ترتب 
لبعض البدائل الإيجابية. يمكنك ضبط محطاتك المفضلة في مذياعك, أو 
الضغط على زر "تشغيل' اي ا ا ل 
على االطويق. تسيدة. ‏ متشرقة بالرسائل. النصية :اها كانت #ضع. ورقة 


بعض الأفكار الأخرى: 


| كنت تخاول معارسة الثامل كل هناك عند تهوضاك, فقور :| ذ! بشكل 
مسبق مدة الوقت التي سوف تمارس التأمل فيهاء وما الذي سيكون 
مجور تاملك اختر: يقعة سوف تتامل قيهاء واجفل هذه المساحة هادئة 
وخالية من التشتيت بقدذر المستطاع. 

إذا كنت تقول إنك: تريد أن تقر أكثر فاختر كتاتا محدةا أو مفجلة تثير 
اهتمامك, ضفي على الطاولة المجاورة لفراشك أو في حقيبتك 5 
جيبك. 


إذا كنت قرية عورف الموسيقى بشكل أكنن فأخرع آداتك. من غطائها 
وضعها في مكان ما يمكنك أن تراها فيه. 

له ,فاجعل غرفة نومك مكانا تجد فيه الهدوء أكثر 
دون هاتفك. أحضر غطاء فراش لطيفا. علق صورًا تهدئك. قم بشيء 
مشمول فيه اللافندر. 


خذ ثانية رجاءً لتحدد التغيير ات العديدة التي يمكنك إحداثها في بيئتك لتزيد 
من احتمال قيامك بالأمور التي تقول إنك تريد عملها. وبعدئقٍ قم بتلك 


الا احتمال أن أركض/أخرج للتمشية فور أن يخرج الأطفال من 
البيت". - كريستين 


حدد مكافاتك الحقيقية 


ما أرجوه هو أن يكون بحلول هذه المرحلة من الانفصال قد تطور لديك بعض 
الوعي تجاه المكافآت التي وراء عاداتك؛ ما يسعى وراءه مخك فعلًا عندما 
عر ل الال الل ا ل لت [ م 
او تحقيف للملل: ا قروتة أواراحة فر مهمة بر يديك 


إن لم تكن وائقًا بأنك قد حددت المكافأة بشكل صحيح. جرب إجراء تجربة 
على تفشتك. على شيل المتال. إن كنت تعتف: انك تمد بذك لهانفك بدافع 

ال ف الي ل ا رات ملي مسلمهة شر السصول 
ل ال ا شاع شار م ل شدي [ر رمل [ رال 
شاك اس ع عا السكانات لا إل 1 ركه لله 


لتوفيرها. إن لم يحدث ذلك, فاختبر فرضية مختلفة. حالما تكون قد تبينت 
مكافاتك. يفكنك البدء في التفكير في أشياء اخرى يمكنك القيام بها -إلن 
جات الرمنات كا لمك اللحقيى فش السيهة 


اليوم 12 (الجمعة) 
حمل حاجب تطبيقات 


إننا نميل إلى اعتبار علاقاتنا بهواتفنا علاقات إما تشمل كل شيء أو لا شيء: 
إذا أتحنا لأنفسنا تطبيقًا واحدّا. فعندئذ نقلق من أننا أيضًا نتيح لأنفسنا جميع 
التطبيقات المغرية الأخرى التي على هواتفنا. 


لكن لسن .من الضترورى أن سير الأمر بهد الطرقة الحل يسناظة هو أنه 
تحمل حاجيًا للتطبيقات: تطبيقًا يمنعك من استخدام مواقع وتطبيقات تميل 
إلى أن تستغرق قيهاءبيتفا يظل تيح لك استكدام بقية :هاتفك, 


الخطوة الأولى هي الاعتراف بمفارقة استخدام تطبيق لحماية نفسك من 
تطبيقاتك (والتغلب على تلك المفارقة). الثانية هي استخدام التطبيق لإعداد 
"قوائم حجب" للمواقع والتطبيقات المسببة للمشاكل, مرتبة وفقًا لفئات 
وسياقات: محدوة: على شييل: الفتال»: قوائمي. تتتمل "الاخباز". و"العمل 
المركر", و"الليالق :شديدة الضعوية"..و"تهار عطلات تهاية الأسبوع". 


بعد ذلك, وقتما تريد وقنًا بلا كلتقت ران تريد استخدام هاتفك لشيء دون 
الحاجة للقلق من الغواية), تبدأ ببساطة فترة حجب, محددًا أي قائمة (قوائم) 
حجب تريد تفعيلها ولأي مدة من الوقت. (انظر مصادر يوصى بها. صفحة 169, 
لاقتراحات محددة لتطبيقات الحجب). 


بعض هذه التطبيقات يسمح لك بتحديد موعد لفترات الحجب بشكل مسبق؛ 
وعي طريقة رائعة لتقبير عاداتك. زإذا كنب كريد التؤقف عن تققد وساننا 
التواصل الاجتماعي فيل التو فساظة ججحب استخذا مك لها فيل النوم). 
وننمن تطوينات: الحعب ابي نقاصية إضانية مصافة إمكاية حجب المواتة 
والتطبيقات غير الأجهرة: مما بعتي أنك. إن كان لذيك ىع محجوب على 
هاتفك, لا يمكنك الغش ومطالعته على حاسوبك. 


إن تطبيقات الحجب تكون مفيدة بشكل خاص إذا كنت في حاجة لاستخدام 
تطبيقات .وسائط التواصل الاجتماعي للعمل أى لغرض تراشي. .في ,مقيدة 


أيضًا وقتما يوجد تطبيق تعلم أنه مسبب للمشاكلء لكن لا تتحمل إزالته من 
على هاتفك؛ مثل تطبيقات التعارف التي ليست لها نسخ على المتصفح. إن 
كنت ببساطة مضطرًا لأن تكون هذه التطبيقات متاحة لك, يمكنك استخدام 
حاجب تطبيقات لضبط موعد بشكل مسبق لكي يتاح لك استخدامها فقط أثناء 
ساعات معينة من اليوم. أنا شخصيًا أستخدم حاجب التطبيقات لدي لكي أمنع 
نفسي من قراءة الأخبار بشكل مهووس.: الآن وأنا أعلم الف لا أستطيع 
استخدام المواقع أو التطبيقات من على هاتفيء, لم أعد أشعر بنفس الحاجة 
الملعة للمحاولة. (ويظريقة ها لاييدو اتنى تصلني اخباز أقلّ من ذي: قبل): 


اليوم 13 (الأحد) 
صع حدودًا 


الآن بعدما أقمنا بعض الحدود التكنولوجية لأنفسنا. حان الوقت لنحقق ذلك في 
الواقع. 


1. حدد أماكن يحظر فيها استخدام الهاتف 


كما يشير الاسم "منطقة يحظر فيها استخدام الهاتف" هي مكان لا تستخدم 
فيه هاتفك. انتهى الكلام. المناطق التي يحظر فيها استخدام الهاتف رائعة لأنها 
تتخلص من الحاجة لاتخاذ القرارات في اللحظة الراهنة. تمكتها أيضًا ان تساعد 
على تقليل الصراع: إذا كان الجميع غلم اخ العواتقن غير مسموة بها على 
مائدة العشاء. فلن تحتاج إذَا إلى التدخل في جدال جديد عن ذلك كل ليلة. 


خذ لحظة لتحدد عدة أماكن يحظر فيها عليك استخدام الهاتف, وعلى 
أسرتك أو رفقاء سكنك, إن كان ذلك قابلًا للتطبيق. أقترح البدء بمائدة العشاء 
وغرفة النوم: منع الهواتف من على مائدة العشاء يقرب الأشخاص من بعصضهم 
البعضء ومنع الهواتف من غرفة النوم يحسن من النوم. 

يجب أن يكون الموعد الفعلي لمناطقك التي يحظر فيها استخدام الهاتف 


هذه اللبلة: :وبحب أن تستمر هذه المناطق. يكونها مناطق محظورة. لبقية 
تجربتنا لمدة 30 يومًا. 


"ممنوع وجود الهواتف على المائدة! سأحاول جعل زوجي يفعل هذاء أيضًا. 
او جرةامن سعب إمشساكي لماتقي في التهاية هوانء يستخدم هايفة"' '. - إيرين 


2. أعط هاتفك وقت يقظة 


يمكنك أيضًا عمل أماكن يحظر فيها استخدام الهاتف وفقًا للوقت؛ على سبيل 
المثال, ممنوع تفقد البريد الإلكتروني بعد الساعة 6 مساء. رغم ذلك, بما أنها 
عطلة نهاية الأسبوع, دعنا تزكر على النهار يدلا من ذللك إليك ما أريدك أن 
تفعله: 


٠.‏ خصص لهاتفك موعد يقظة لصباح الغد. نجب أن يكوة هذا بعد ساعة 
على الأقل من نهوضك. 

٠‏ اختر شينًا يجعلك تشعر بالتحسن أو مسليًا ستفعله من أجل نفسك أثناء 
نوم هاتفك. على سبيل المثال: قراءة كتاب. اللعت مع حيواتك الأليف. 
إعداد فطور لذيذ. 


هناك طريقتان لفرض وقت استيقاظ هاتفك. الأولى هي أن تضعه على نمط 
الطيران (او تغلقه) وتشحنه في مكان لن تراه فيه على الإطلاق حتى يحين 
وقت. اشتيقاظة. الطريقة: الثانية: هي. استخدام تطبيقك ‏ الجدية لحجحب 
التطبيقات لتفرض وقت الاستيقاظ لهاتفك. هذا المنهج يكون مفيدًا عندما تريد 
أن تكون خواص معينة على هاتفك متاحة لك دون أخرى؛ مثلا, أن تحا تحاول 
5-07 قطور مع شخص ول تريد أن تفوتك. مكالمة أو.رسالة نضية: أو تكون 
ذاهبًا في تمشية وتريد ان تستطيع استخدام الكاميرا. قم ببساطة بتأليف 
قائمة حجب بالتطبيقات والمواقع المسببة للمشاكل, وأعطها اسمًا جذابًا 
رشنا عل "راجة :عظلة نهاية الأسبوع") وآبدا 'فترة ححت إن كان الخبار 
متوفة| في حاجب. التطبيقات لذيك: يمكنك. حتى تخدية: موعد فتراث 000 
صر ب سا وهي طريقة رائعة لتسترد لنفسك نهار 

سبوع 


"أجد أشي إن لم آم يدى لمالفي أول شن» في الضناج» أميل فتدئق لأن 
تكون لدى علاقة افصل بواتفي البدية البوف. ابضا" عجو 


اليوم 14 (الأحد) 
كف عن الانشغال عن الأشخاص بالهاتف 


كلمة 60128نانام هي اختصار ل 16128ام5 عدمطم: أي الانشغال عن 0 
بالهاتف. هل هاتفك لديك على المائدة اثناء وجبة؟ ذلك انشغال بالهاتف. هل 
تتفقد هاتفك في وسط محادثة؟ انشغال بالهاتف. هل تتبادل رسائل نصية 
وأنت في حفل؟ انشغال بالهاتف. لقد باتت هذه الأنواع من السلوكيات شائعة 
للغاية حتى إننا لا نلاحظ في أحيان كثيرة أننا نشارك فيها. لكننا نفعل. 


من المحتمل أنك قد بدأت بالفعل في تقليل انشغالك عن الأشخاص 
بالهاتف, بفضل كل الجهد الذي بذلته في الانفصال حتى الآن. لكن دعنا نجعله 
أمرًا رسميًا: من الآن حتى نهاية تجربتناء رجاءً ابزل قصارى جهدك لكي لا 
تتفل عن الأشخاص بالياتف؟ غدءًا .من اليوفه بآن تبقى هاتفك. يعيدًا عن 
المائدة في الوجبات. (إذا كنت قد خصصت مائدتك بالفعل كمنطقة يحظر فيها 
استخدام الهاتف, فآنت مسسشعذ بشكل سيق ): 


"إن تفقدك لهاتفك يشبه عبثك بأنفك: هو أمر طبيعي, لكن لا أحد مضطر لأن 
مزال روانيع تفعله ",2 اليكسن 


دليل الانشغال عن الأشخاص بالهواتف 
من المفترص أن تزيد الهواتف من تفاعلاتك: لا أن شتقصض منها. 


٠‏ لا بأس , من إخراع 0 إذا اتفقت 00 المشمولة على أن 
عطلتك. 
٠.‏ ا إخراج الهائف اي ل ا 


ما يجب فعله بشأن هواتف الأشخاص الآخرين 


أخد الأشياء التي تصعي .بشدة التعامل مغ الأتشعال هن الأشخاض بالهواتفن 
أنك كلما قللت من القيام نه نفستك: رادت ملاحظتك للوقت الذي يتم عملة 
فعلك 


من 'الممكن أن يكو تناول. العام مع الأضدفاف والزملة, وزفاق: العف 
مرا صعبًا على وجه الخصوص لأنك حتى إن كان هاتفك مخباً من المحتمل. أن 


بجوار الباب. 9 0 أنك غريب الأطوار تمامًا في 0 9 0 
وقت رحيلهم: ربما سيفكرون في تبني نفس الطقس. 


إذا كنت في الخارج, يمكنك إبقاء هاتفك بعيدًا عن المائدة وبعد ذلك تحرص 

على طلب إذن رفيق عشائك قبل أن تتفقده؛ ما يعادل جملة "هل تماتة أن ارد 
على هذه المكالمة؟" . من المحتمل أن ذلك الصديق سيرمقك بنظرة تشويها 
الحيرة: وكأنك طلبت لتوك الإذن لتتنفس. هذه هي فرصتك لكي توضح أن 
سبب طلبك للإذن هو أنك تحاول ألا تنشغل عن الأشخاص بالهاتف. هذا لن 
يكون فقط افتتاحية حوار مثيرة للاهتمام, لكنه أيضًا سيجعل رفقاء عشائك 
يشعرون بدرجة قليلة من الحرج في المرة التالية التي يشعرون فيها بحاجة 
ملحة لإخراج هواتفهم. 


في البذاية: قد تشعر بآن هذا أمر .مصطيع وفاكن (لأنه في البذاية: سوق 
يكون مصطنقا وماكرًا) لكن حالما تعتاد على عادة إبقاء هاتفك بعيدًا عن 
العاتدة: ريما ستبدا يطلب الاذن يذاقع من رغية صادقة فى آلآ تكون غين 


مهذب. 


إذا كنت مع صديق مقربء يمكنك قلب هذا إلى طقس مرح. على سبيل 
المثال, عندما يطرأ أمر أثناء المحادثة نريد أن نتحقق منه, نستخدم أنا والعديد 
من أصدقائي بصفة منتظمة "هل لي بالإذن لاستخدام الهاتف؟"/ "لك الإذن" 
كطريقة «سهلة لضمان أننا .حميعا تفكر بتفسن. الظطريقة وأنه لآ أحذ بشعر 
بالتجاهل بتسية الووانف: 


"عندما تكون في الخارج للعشاء مع الأصدقاء ويكون كل شخص آخر على 
هاتفه. جرب التقاط صورة لهم على اجهزتهم وبعد ذلك ترسلها لهم بملحوظة 
تقول آنا افتشدكم "نيت 


إذا كنت والدًا أو مديرًا أو معلمًا 


من الأسهل بعض الشيء أن تتعامل مع هواتف الأشخاص الآخرين عندما تكون 
في وضع سلطة. لقد تحدثنا في السابق عن تحديد اماكن يحظر فيها استخدام 
الهاتف على مائدة العشاء كطريقة للتقليل من الانشغال عن الأشخاص 
بالهواتف: على. حسب مكانتك: يمكنك أيضًا منع الهواتف في الاجتماعات أو 
الفصول الدراسية. 


إذا كنت ترف أن التوقف بشكل مفاجئ سيكون مستكيلا على أبتاتك/زعلهك/ 
طلابك, فبإمكانك إتاحة ' 'راحة تكنولوجية" مدتها دقيقة واحدة في وسط 
الوجبة أو الحضة الدراسنة أو الاجتماع لكي يستطيع الأشخاص تفقد هواتفهم. 
ذلك اقتراح من خبير علم النفس لاري روسين, أستاذ في التكنولوجيا 
والسلوك الف كتابًا اسمه :11150206 حول كيف تتسبب هواتفنا في ظهور 


أغراض اسظطرآنات تفسية علها مثل" اصضطزاب نقضص الاتقاه مهد فرظ النشاظط 
واضطراب الوسواس القهري. 


إن أصعب شيء عن وضع القواعد هو أن عليك اتباعها. لا تكن الأحمق الذي 
يمنع ابناءه من تفقد هواتفهم على مائدة العشاء, ولا يفعل سوى ان رِ يحتفظ 


إذا كنت ابنًا وينشغل أبواك عنك بالهواتف 


تناقش معهما في ذلك! عندما يتعلق الأمر بالاعتراف بإدمان الهاتف الذكي, 
فإن الوالدين يكونان الأسوأ. بالإضافة إلى أنهما عرضة بشكل خاص الشعور 
بالذنب حيال ما سوف يؤذيك في وقت لاحق من مور ربما يفعلونها الآن 
يمكنك الإفصاح عن اعتراضك بشكل مباشر ("توقف رجاءً عن الانشغال عني 
بالهاتف") أو تتخذ منهجًا جريثًا أكثر ("أرجو أن تكون على علم بأن كل دقيقة 
تقضيها على هاتفك ونحن معًا هي دقيقة سوف أقضيها في العلاج النفسي). 


كيف تجيب عن المكالمات الهاتفية والرسائل 
النصية عندما تكون مع أشخاص آخرين 


الخطوة الأولى: فكر في عدم الرد. (ما أسوأ ما يمكن أن يحدث؟ جميعنا لدينا 
نوع من الإحساسسالمبالغ فيه باهميتنا). إذا قررت أنك سحيب عن :مكالقة أو 
تتخرظ في محادثة بالرتبائل التصية :وانت في صحبة أشخاص آخرين: فكر في 
مغادرة الغرفة, حتى وإن كنت بالمنزل. إنه أمر أقل فظاظة, كما أن الاضطرار 
وسط الوجبات أو يدا ادل الرسائل النصية .من أشفل الماتده. 


كيف يتم الوصول إليك في حالة طارئة 


إن كنت تقلق من أن عدم توفر هاتفك معك على المائدة أمامك سيجعل 
مكالفة تفوتك في حالة طارئة. يمكنك ضبط إعدادات عدم الإرعاج للسماح 
اها باذ بعض الوقت لإنشاء ا من الأرقام, المسجلة -عملية يجب أن 
فرمن على حاسوبه في أخلب الاحان لسيت ماه أ ؤييمكتك أيضًا بتساظة أن 
تضع أرقامك المسجلة المختارة في قائمة "المفضلة".ثم اضط هاتفك .على 
عدم الإزعاج, وعدل إعداد "السماح بمكالمات من" ليشمل "المفضلة". 


بالاضافة إل :ذلك دمن الكدير بالذكر أن أغلب إعداذانت الفحكم عدم الإزعاع 
تسمل حاضية كوف تنحطئ وظليفة عدم ال عا إذ ا تلقزيت مكالم أحوى .قن 
يحتاج بشدة للوصول إليك (خصوضًا إذا اخبرتهم عن هذا بشكل مسبق). 


الأسبوع 3 


استعادة 
مخك 


إن قدرتنا على الحفاظ على تركيزنا في فترة واحدة تحتوي 
على معلومات -سواء كانت مشروع عمل 53 تكليفا بواجب فرايسى: 
أو شيئًا بسيطًا كمشاهدة برنامج تليفزيوني- قد تعرضت للأذى بشكل جدي, 
ونحن تعتفد إن التكبولوجيا الحؤركة هتهم أساسي. 


- آدم جزالي ولاري روسين, 1506:3660[ 116" 
70110 طاعء 1 -طم 1ط 3 ا كمتود8 أمعزعصك :120لا 


في قسم "التيقظ", تحدثنا عن كيف أن قضاء ساعات في اليوم على هواتفنا 
له تاثيرات “سلبعة. على سعة اتياشاء وذاكراتناء. وإبداعناء. .ومستويات؟ التوتر 
لدينا. وتجربتنا العامة في الحياة. 


لذا هيا نعمل الآن على إزالة بعض هذه التأثيرات. 
كتين من تمارين هذا الأسبوع مستلهم فنك اليقظة الذهنية. كما تعلم, لقد كنا 


ل لكننا الآن. سوق تحخظو بهذا إلئ. خطوة ابد 
ونستكشف كيف يمكننا استخدام المزيد من ممارسات اليقظة الذهنية 
الرسمية لإغادة تذريب أفخاخنا وتقوية بيعة انثباهاء 


اليوم 15 (الاثنين) 
توقف وتنفس وكن حاضرًا 


توقف وتنفس وكن حاضرًا هو تمرين لليقظة الذهنية تعلمته من مايكل بايمي, 
رئيس برنامج بين لليقظة الذهنية (12255د1/120 107 صتهروه:2 صدءط) بجامعة 
بنسلفانيا. يمكنك استخدامه لتذكر نفسك أن تتوقف مؤقتًا قبل أن تمد يدك 
للهاتف؛ أو تعيد الاتزان لنفسك في أي وقت تشعر فيه بالقلق أو بالاضطراب 
بوجه عام. 


العا م ا و ع ل ويد أن تتوقف عما تفعله, 
طرق كثيرة للقيام بهذا, .من ملاحظة ال كاسييسن الجعس نظ في يدك إلى 
فحص أفكارك وانفعالاتك وأخذ ملاحظات عما يحيط بك. 


إن الهدف من توقف, وتنفس » وكن حاضرًا هو إنشاء مطب آخن بيه 
اندفاعاتك وتصرفاتك, وأن تعطي ل يد يي ل 
تستطيع تحديد أي اتجاه تريد فعليًا أن تمضي فيه. إذا كنت تستخدمه كطريقة 
لمنع نفسك من مد يدك تلقائيًا لهاتفك, جرب أن شسعه بدورة من دمن لم (ها 
السبب؟ لماذا الآن؟ ماذا أيضًا؟). المشروحة في اليوم 4,. صفحة 89. 


اليوم, أود أن تقوم على الاقل بدورتين من توقف, وتنفس» وكن حاضرًا؛ بادتنا 
بواحدة في هذه اللحظة. 


المرييني مساب بالتكريف خصوها فى صدرع. لأباش من أن أترك تفسي 
احطلن بمدة اللحظقع ان اتتفمى"". إعيدي 


"نفتح أحد براعم نبات الأوركيد لدي. لم أكن قد لاحظت حتى الآن". - دارا 
اليوم 16 (الثلاثاء) 


تدرب على التوقف المؤقت 


اليوم, سوف نبدأ في التدرب غلنئن شيء بسيط وصعب في نفس الوقت: 
البقاء ساكنين.: إننا تميل إلى اعتبار السكوقن:مرادقًا للملل. وصحيخ أننا غاليًا ما 
تستخدم كلتا الكلمتين لنصف: نفس الخالة النفسية. لكن بينما تحمل كلمة ملل 
معها عنصرًا لكون المرء حبيسًاء فإن السكون يتيح فرصة للسلام. كما كتبت 
بيما تشودرون في كتابها.ء 1017 م5071 أتدء8 :أتدمك اله كقصنط1' معطتلآ 
15 انمق زط "إذا قدمنا لأنفسنا تسلية فورية بالتحدث والتصرف والتفكير 
-[ذ| لم يكن هناك أى توقف مؤقت :فى أى وقت: لن تقتطي ان تستردي آيذا. 
سنكون في حالة مضي سريع دائمًا في حياتنا". 


إن السكون أيضًا يعطي عقلك المساحة التي يحتاج إليها ليكون مبدعًا 
ويتوصل لأفكار جديدة. لذا دعنا نجرب تخصيص الوقت عمدًا للسكون. 


أولا, حدد عدة مواقف تجد فيها نفسك تمد يدك لهاتفك بصورة منتظمة 
لتتديدة القليل. من الوقنة:(أعتىي لالحا أفى .وقت. بين عشر وان , وعشر 


دقائق). على سبيل المثال: ركوب المصعد., أو الانتظار لعبور الشارع, أو أخذ 
سيارة آخرة: | واستخدام الحماي اوناول الغداء. 


بعد ذلك, اختر موقفين أو ثلاثة من تلك المواقف -بصورة مثالية مواقف تعلم 
أنك سوف تواجهها اليوم- والتزم بأن تكون ساكتًا. غدّاء اختر ما يزيد قليلًا 
وافغل: نفس الشيء. من الآن حنى. نهاية وقتنا مقا جاول أن تجغل جرعات 
صغيرة من السكون جزءًا منتظمًا من يومك. 


هناك الكثير من الطرق لتكون بها ساكنًا. حدق في السقف. لاحظ الناس من 
حولك. تذوق ما تاكله. انظر للسماء من نافذة. ما تفعله لا يهم حقاء ما دمت لا 
تمد يدك لمشتت. 


من المحتمل في البداية أنك ستشعر بعدم الراحة جسديًا وانفعاليًاء وكأن 
حك يدق انا غادة ها يفيم: ويضاب. بالذعر عندما يدرك أنه مغلق. لكن يعد 
دقائق قليلة -أو حتى ثوان- سوف يرهق مخك نفسه. سوف يكف عن طرق 
الباب: ؤيبدأ بملاحظة الغرفة التي يوجد فيها بالفعل. ومن يدري؟ زيما يقرر أن 
المكان يروق له هناك. 


"عردم الاحظ نسي وأنا أمد يدي اوائقي في الظريق الفتزل ققط لكان 
أنذة الوقت لاتق غير طبون وأقامي سبع مخطات عتيقية: آثرك الهاتف في 
حقبيتي. وأجلين هناك وحسي.ولا أفعل تقينًا. إنة أصر مرريح للغاية جديا 
ويساعدني على الاسترخاء في نهاية اليوم لكي لا أتتقل من 0 
يي ل ا ا ال ا 


اليوم 17 (الأربعاء) 
من سعة انتباهك 
الآن بعدما يدانا تدرب على 'السكوة تشكل مقضوة, خظوها التالية في العمل 


على إعادة تقوية عضلات الانتباه لدينا وإعادة بناء قدرتنا على تجاهل 
المشتتات. إنها كأية مهارة: كلما تدربت على إطالة انتباهك, تحسن أداؤك فيه. 


اليوم. سوف نجرب بعض الطرق غير الرسمية لجعل تمرين لتقوية الانتباه 
جزءًا من يومك. إحدى الطرق هي البدء بتكريس فترة من الوقت كل يوم 
للتركير بشكل فعال على شيء! على صتبيل المثال. مفيرك. إلى. العمل أو 
الضف بمكنك التفكين فى مشروع أو مشكاة تعمل عليها مهفا أو شخضعا. أء 


يمكنك العمل على تقوية مهارة عقلية ماء مثل ضرب عددين من خانتين 
رقميتين في ذهنك. (لا تنتقدها حتى تجربها). الفكرة هي بناء قدرتك على 
التركيز عن طريق التركيز. في الحقيقة. 


يمكنك أيكا :أن تجرف .ممارينات قير رسمية | خررى. على :مشيل. المثال: 
يمكنك أن تأخذ "حمامًا موسيقيًا": اجلس في وضع مريح واقمض كفيك رينما 
تششفع لفظعه موسيفية. مفضله يقد رما تستطيع من التركين_ محاولا إن تمي 
كل اداة على حدة. ع و سوا لا واو 
أو ترسك خطابا بخط الند لصديق أو قريب أو معلم: 


أو. من الممكن أن تفعل شينًا حتى مباشرًا أكثر: أن تقرأ؛ نسخة مطبوعة, 
ونا حك قلف إن الانغماس في كتاب من الممكن أن يكون تجحربة مريحة 
وتجعلك تشعر بالتحسق للفايةء. كما أنه أيضّا نوع التمرين. العقلن الذى يقوى 
سعة انتناهنا ويشجع على التفكير العميق والإبداعي. 


لماذا؟ لأن استخراج المعاني من الرموز يتطلب من مخك أن يحافظ على 
التركيز على تلك الرموز وأن يتجاهل أي شيء ا ل 7 
الوقت أيضًا. مع مرور الوقت, تتسبب القراءة المنتظمة في تغيرات ت ملموسة 
في المخ في المتاظق الفسئولة غن: المنظق: ومعالجة الإشارات البصرية: 
وحتى الذاكرة. 


قازة اعرف حدلها للقراءة لاه تنا ففظل بكرن ن المعلومات واسترجاع 
المعلومات؛ بل يغير الطريقة التي نفكر بها بالمعنى الحرفي. إنه يعيد تنظيم 
مجموعة الدوائر العصبية لدينا بطريقة تحث على الإبداع, وجل المشكلات, 
والنظرات الثاقبة. وهو يزيد من قدرتنا على إطالة الانتباه. في الحقيقة, يعتقد 
كتير من الستخصصين آن تطور اللعه المكتوية كان, خطوة اساسية: بكو تظور 
الثقافة. كما كتبت ماريان وولف في كتابها الرائع عن القراءة 6 320 56ناه2:0 
4ن "إن الذهن الذي تعلم في وقت سابق كيف يعيد ترتيب نفسه للقراءة 
يتبادر إليه فكر جديد بسهولة اكبر". 


بالنسبة لبقية وقتنا معّاء رجاءً اجعل تمرين تقوية انتباه واحدًا على الأقل 


"جلست في السيارة واستمعت -وانتبهت فعليًا- إلى قصة على الإذاعة 
الوظنية العاهة بيتما كنت اننطر مقك] ليندع كان شعورا عميعا. في الحقيقة, 
كان شعو ا رائعا أن أجلس فقظ, ولآ أفعل شثدينا: واستمع لقصة". -جيني 


الطريقة التي تفعل بها أي شيء هي 
الطريقة التي تفعل بها كل شيء 


أحد تماريني المفضلة هو التدرب على القيام بشيء واحد فقط في المرة 
الواحدة: اختر مهمة روتينية -مثل تطبيق الغسيل أو تقطيع البصل- وكرس 
انتباهك الكامل لها. قد يدهشك إلى أي مدى تغيير الطريقة التي تؤدي بها 
هذه المهام البسيطة يؤثر على الطريقة التي تتناول بها جوانب أخرى .من 
حياتك. نات ولت متاد صر ال ل الك سكل هااء سي د الطريعة 
التي تفعل بها كل شيء". فكر في ذلك في المرة التالية التي تغسل فبها 


اليوم 18 (الخميس) 
فاريى التافل 


كما استعرضناء الانتباه لا يتعلق فقط باختيار ما تركز عليه. إنه يتعلق أيضًا 
بتجاهل كل شيء آخر. ويأخذ ذلك الجزء الثاني تحديدًا الكثير من الجهد؛ 
خصوضًا بوضع قابلية أمخاخنا للتشتت في الاعتبار. على حد تعبير عالم 
الأعصاب آدم جزالي: "التجاهل عملية نشطة". إنه يتطلب من قشرتنا الأمام 
جبوية. أن تمارس سيظرة تنازلية: مائفة للاتفطة في أماكن مفينة من العة 
حتى يبرز موضوع انتباهنا. كلما تحسثًا في التجاهل, تحسثًا في توليه الانتباه. 
واتضح أن القدرة على تجاهل المشتتات مفيدة لذاكراتنا العاملة وطويلة 
الأجل, أيضًا. 


اليوم, سوف حر ممارسة تقوية ااه ليمي كرت بتأمل اليفظة 
ا الفكرية: اككر عوية ا ار 


في تأمل اليقظة الذهنية, تختار شيئًا من تجربتك الحالية للتركيز عليه -على 
شبيل المثال: تتفسك: أو الأضوات الخارجية: أو الأحاسيين الحسدية: أو حتى 
مجيء وذهاب الخواطر- ثم تحاول الحفاظ على انتباهك على ذلك الشيء 
الواجة لفقرة فحددة .من الوقت: دون الحكم علن تقنسك أو محاولة تغيير آي 


تسمئ جود كاناهةةرين: موسسن مركة البقظة الؤففة ركلية الطف رجاه 

ماساتشوستسء, هذا "حالة من عدم الفعل"؛ وإن بدا ذلك سهاذ: ٠‏ ثق بي: إنه 
ليس كذلك: حتى الأشخاض: الذين. لم تضعف هواتفهم ‏ سبغة انتباههم ‏ سيحدون 
أنه من المستحيل تقريبًا التركيز على أي شيء دون أن تهيم عقولهم. إن ذلك 
ليس فقط أمر طبيعي بشكل تام, لكنه ما خُلقت عقولنا لتقوم به. كما كان 
يحب أحد أساتذة التأمل لدي أن يقول: "إن عقلك يهيم لأن لديك عقلا". 


الحيلة هي ألا تنازع عقلك عندما يهيم. بدلا من ذلك, حالما تلاحظ أن انتباهك 
قد انحرف, استعده برفق دون انتقاد نفسك. الاحتمال هو أنك ستضطر لعمل 
هذا مرات متعددة أثناء تدربك؛ من المحتمل كل بضع ثوانء وفقًا لمدى سرعة 
ملاحظتك أنه قد حدث. ولا بأس في ذلك تمامًا. إن حقيقة أنك لاحظت أن 
تلان قد هام ذانها معاها [نك سرع ب لك على بحو صلم 


إذا كنت تستخدم هاتفك كثيرًا مؤخرًاء فمن المحتمل أنك ستجد هذا النوع 
من التمارين صعبًا على وجه التحديد. لكن كلما وجدته أصعب, كان من المهم 


أكترأت تؤديه. ؛ وكلما أديته أكثنء تحستت أكثر فيه. 


ابد دان عر لس بسر سر الخ الدهية لديك خياران 


إن لم تكن تربد استخدام هاتفك: فبيتساظة اضبط مؤقتاء وأفغفض: عبنيك, 
وحاول توجيه تركيزك بشكل كاملل على تنفسك لمدة خمس دقائق. عندما 
0 -وهو ما سوف يحدث- أعد انتباهك برفق إلى تنفسك من جديد, 

ت كثيرة متكررة. (يمكنك عمل هذا أيضًا مستخدمًا سبحة , آخذا تغسية أو 
ل 


خبارة الأعويهز النامل الفوكة مستهدة! ب اللؤول: الإشريت أو اهف أجل 
أدرك مفارقة ذلك الاقتراح. لكن كما ينطبق أيضًا على تطبيقات الحجب: التي 
جربناها سابقًاء هذه حالة من الممكن أن يكون فيها هاتفك أداة ذات نفع كبير 
جدا. .هناك الكثير فن. ممارتينات» التأمل. تحت. الإزشناد. .وتطبيقات+ التأمل: 


لمعظمها نسخة مجانية (انظر مصادر يوصى بها صفحة 169, للاقتراحات). 


إن كان يقلقك أن تبتلعك دوامة هاتفية قبل أو أثناء أو بعد تأملك, يمكنك 
استخدام حاجب التطبيقات لديك لمنع استخدام تطبيقات أخرى عندما تتأمل. 
يمكنك أيضًا تقليل الغواية -وزيادة احتمالية التزامك فعليًا بالممارسة- بأن 
0 كدت التأمل لديك بقعة بارزة في صفحتك الرئيسية المعاد تصميمها 


وجدت التجربة مثيرة للاهتمام. جرب جعل جلسة تامل قصيرة جزءًا من 
انتهيت من اسبوعين. 


"الآن بعدها يدانت مماردية نامل نسظلة قد انهلتهب الزيادة اليه لكن 
ثابتة في سعة انتباهي والشعور المتناقص من عدم الكفاءة وعدم إنجاز 
الأمور". 2 فانيسا 


اليوم 19 (الجمعة) 
استعد لانفصالك التجريبي 


ل ل ل ا و ل الو ل ا 0 
نستطيع الانتقال إلى المرحلة النهائية -الجزء الذي نعقد فيه الصلح على 
هواتفنا- هناك شيء آخر علينا القيام به: "الانفصال التجريبي" لمدة أريع 
وعشرين 'ساعة: من المقترض أتك قد حدذت.موعدًا لهذا في رزنامتك بالفعل: 
لذا حان الآن الوقت لكي تنفذ ما تعهدت بفعله؛ وتترك هاتفك. 


إن هدفنا اليوم هو الاستعداد. إليك ما بيبحب أن تفعله لجعل انفصالك 
التجريبي سهلا ومكافنًا بقدر المستطاع. 
حدد ما تنفصل مؤقنًا عنه 
لقد ظللنا نتحدث بشكل محدد حول الانفصال مؤقتًا عن هواتفنا الذكية. لكنني 
اوصي بشدة بعدم استخدام اية اجهزة مزودة بالإنترنت بشاشات, بما يشمل 
الأجهزة اللوحية, والساعات الذكية,. والحواسيب المحمولة, ا ا 
المكتب. القرار قرارك فيما يتعلق بالأجهزة التي تدعم الأوامر الصوتية مثل 
أليكسا. والتليفزيون والأفلام, أيضّاء رغم أنني أوصي بشكل شخصي بتجنب 
الشاشات كلية من المقترض أن تكون هذه التجربة ذات تاثير كبير. 
ادر ااه 
ال وأصدقاءك, ورفقاء سكنك, ومديريك, وأي أحد آخر من المحتمل 

يحاول الاتصال بك في الأريع والعشرين ساعة التالية. (هذا لكي يساعدك 

8 الاستعذاد» وعلى أن تكون متحملا للمشئولية أيضًا!) 


بصورة مثالية. يجب أن يشارك كل من في منزلك في انفصال الأربع 
والعضوين ساعة. من م 50 0 معتقا أبكا أن تعين: صديقا لك 
لعمل ذلك معك. 

رتب 0 


0 ا رت 0 تقضيه 7 على هاتفك. 01 1 عن الأسئلة 
في اليوم 6 صفحة :69 لأفكار). 


استخدم إرشادات مطبوعة 


إذا كنت ستذهب بالسيارة إلى مكان ما جديد, فاطيع الإرشادات أو اكتب 
الاتجاهات بشكل مسبق. (أجل, طوال فترة الأريع والعشرين ساعة هذه., 


سوف تضطر إلى إيجاد الطريق دون هاتفك) تذكر: يمكنك دائمًا السؤال عن 
الاتجاهات. 


اشتر دفترًا ورقيًا أو مفكرة 


استخدمها لتضع قائمة "بالمهام المطلوب تنفيذها على الهاتف" بالأمور التي 
تريد القيام بها أو البحث عنها عندما ينقضي انفصالك التجريبي. (من المحتمل 
انك ستجد انك لم تعد تهتم بذلك بحلول الوقت الذي تقوم فيه بتشغيل هاتفك 
من جديد). 

اضبط رسالة ترحيبية هاتفية تلقائية 

اذا :شعرت بانهة أمز ضرورف 'غثر رشالة البريذ الضوتي الضاذرة لذيك لتقسير 
ما تقوم به. 

ضع قائمة ورقية بالأرقام المسجلة 

إذا كان لديك هاتف أرضيء دوّن أرقام الأشخاص الذين تعتقد أنك قد تريد 


الإتصال, بهم. لا توجد قيود على المكالمات الهاتفية التي تتم من الهواتف 


555 52 تحويل المكالمات 


بالحديث عن الهواتف الأرضية: من الممكن أن تحول جميع المكالمات الواردة 
لهاتفك الذكي على هاتفك الأرضي. تتباين إرشادات القيام بذلك وفقًا للشبكة, 


لذلك قم ببحث على الإنترنت بشكل مسبق. (للمزيد حول الهواتف الأرضية؛ 
وما يجب عليك عمله إن لم يكن لديك واحد؛ انظر الصفحتين 155 و171). 


اضبط رردًا للوجود خارج المكتب 


إذا كنت متوترًا بشأن عدم الرد على الرسائل الإلكترونية. فاضبط مستجييبًا 
تلقاتما غلى البريذ الإلكتروني (غالتا ها يسمئ ن"رد العطلة") نفسر ما تقوم به: 


اضبط رد رسالة نصية تلقائيًا 


[ق] كنك قلعا “يشان عفويثت الرسائل النضية: فاضبط مستجيبًا تلقائيًا للرسائل 
النصية (انظر مصادر يوصى بها. صفحة 169). هذا يعني أنه في أي وقت يرسل 
لك أحدهم رسالة نصية. سوف يتلقى ردًا تلقائيًا يفيد بأنك لا تتفقد رسائلك 
النصية (ويخبرهم, اختياريًّا. بطريقة مختلفة للتواصل معك). أنا مهووسة قليلًا 
بالمستجيب التلقائي للرسائل النصية. إنه يسهل على كثيرًا أن أنفصل لفترات 
مؤقتة عن هاتفي. وفي كل مرة أستخدم واحدّاء أتلقى رسائل من أصدقائي 
يسالوقى كيف بصيطؤ ور واعةًا: 


اليومان 21-20 (عطلة نهاية الأسبوع) 
انفصالك التجريبي 


يعكنك: القيام باتفضالك. التجريبي. أناء أي فثرة أريعا :وعشرين. ساعة في 
عظلة ثهاية الأسبوع هذة: تأكد من أنك قد.قمت: بآي. ما كان عليك القنام به 
للاستعداد. ثم عندما يحين الوقت, قم ببساطة بإغلاق هاتفك -وأي أجهزة 
أخرئ قد قررت: الانفضال مؤقكا عنهاء واخفه فى مكان ما بعيدًا عن الأنظار. لا 
تحدم ونع الطبران. إغلاق تام. 


ل بعرم ع و م اس 0 
جمعة: نضيء أنا وأسرتي شمعة, ونمسك أيادي بعضنا البعض, ونأخذ ثلاثة 
أنفاس بطيئة قبل أن نأكل. يضعنا في حالة نفسية مختلفة ويضبط حالة 
مزاحيه لظيفة لبقية. عظلة الاشموع: 


ما يجب أن تتوقعه 


قذا يجو بعصكم الاتفصال. التجريبي أقل 'صعوبة هما كنتم تخشوته لكن رنها 
يدهشكم أيضًا إلى أي مدى هو شاق وغير مريح. بالإضافة إلى الكثير من 


أغراض هواتفنا العملية. فهي تصرف أذهاننا عن انفعالاتنا. 


لا تندهش إذا شعرت بأنك سريع الغضب أو قليل الصبر أو مغمورًا بموجة من 
الضيق الوجودي. أنت تتخلص من السموم. إن حدث ذلك وعندما يحدث, 
يمكنك أن تختار أن تتقبل هذا الانزعاج؛ تدريب رائع, حتى إن لم يكن مبهجًا 
بدرجة كبيرة. بدلا من ذلك, يمكنك استخدام وقتك الإضافي للقيام بواحدة من 
أنشطتك المحددة مسبقا. (بالمناسبة, لقد دهشت شخصيًا بقدر صعوبة تذكر/ 
التوصل إلى الأشياء التي استمتة بالقيام بها؛ واطماننت كثيرًا عندما وجدت أن 
الكثير من فئران التجارب شعروا بنفس الطريقة). 


ملحوظة عن الانتباه, أيضًا: قد تجد الحفاظ على ما يكفي من التركيز للقيام 
بالأشياء التي قلت إنك تريذ عملها أمةًا ضعبًا؛ حتى وإن كان مجرد قراءة مقال 
في مجلة. إذا حدث ذلك, استخدمه كاإلهام لتأدية واحدة من ممارسات بناء 
الانتباه التي كنا نجربها. 


ا ل ا ا ا لي 
الأريكة: وقلت لفسي: التجوربي اعلقت قاتقى ولم أنظر خلقى”. 
ماذا تفعل مع نفسك عندما لا يكون هاتفك معك 


أثناء انفصالك التجريبي, يمكنك استخدام وقت فراغك المكتشف حدينًا -الذي 
سيتوفر منه الكثير- للقيام باي مما تريده. إليك بضعة اقتراحات. 


ما يجب فعله في حالة طوارئ 


إن كانت لديك حالة طوارئ. يمكنك بالطيع استخدام هاتفك إذَا! لا ترقد في 
نهر من دمائك محاولا استدعاء سيارة إسعاف بواسطة إشارات الدخان بينما 
ل ل 0 اكه ا شك )رجام إل ل ]1 كت وما 
بشأن ترك ا ل دك إن ]ا دس شرء كل سبش أسر 


أفسح المجال للاكتشاف مصادفة 


عندما تكون الإنترنت لديك في جيبك, لا يكون هناك مجال للاكتشاف بالصدفة. 
بدلا من ذلك, تكون هناك أجوبة صحيحة؛ أجوبة يمكن العثور عليها فقط عن 
طريق تحليلات مقطعية لمئات التقييمات على مواقع متعددة. لا يهم ان هذه 


التقييمات كتبها غرباء ربما لا يوجد بينك وبينهم أي شيء مشترك. حقيقة كونها 
علق الانقونت #غطدها دنا اكير من افتراحات |( تحاص الواتتييق من حؤلك: 
يشير باري شوارتز. خبير علم نفس ومؤلف م1010 01 :231300 116, إلى هذه 
الصبعة من البحت ب عدم القدرة على اتخاد فران فيل الاطلاغ على جميء 
الخيارات". إنه ليس مرهقًا فقطء, بل يمكنه ايضًا ان يسرق شعور الاكتشاف 
الرائة الذي ياتي من العنور على الأشياء مضاددة * 


“عهية أن أعظي اناباغ بانس حكيمة: يجب أن هلم انني آنا وروعي عجرا عن اعد قرار يهان كل 
شي دقل أن تحرف جيم الخبارات يدا فن مقكة الغبار لدينا إلى اختبار نا لأكياس القفافة. 


إن انفصالك التجريبي فرصة مثالية للسماح للاكتشاف مصادفة بالدخول 
لحياتك من جديد. تمش في حي جديد. جرب مطعمًا قد ساورك الفضول 
بشأنه. طالع قوائم المناسبات في جريدتك المحلية واذهب إلى شيء جديد. أي 
كان ما تفعله, فخ المحتمل آنة. سشسقع في الذاكرة أكثر هن التحديق في 
هاتفك. 


"في الظهيرة: كنت أسير في أرجاء مدينه لآ أغرقها جِيدًا لمذة حوالي ثلاث 
بناعات وبدلا من محاولة اكتشاق كيني استفيد من وقتي أقصى استفادة: 
كنت أتجول فقط. شعرت بالهدوء والاستقرار وبالتروي. وقضيت وقنًا لطيفًا". 5 
رين 


ادخل في علاقة عابرة 


لا. أنا لا أقترح أن تقيم علاقة عاطفية. "العلاقة العابرة" هي تفاعل سريع, غالبًا 
مع غريب, توجد إحساسًا بالتواصل. علي سبيل المثال: حوار لطيف مع نادل, 
أو تتجيع جماعي: في_مقوى. رباضن: أو واحدة من تلك الحوارات السريعة 
الشخصية بشكل غريب التي يبدو أنها تحدث بين غرباء على الطائرة. قد لا 
تظن أن هذه التفاعلات لها مدلول كبير. لكن في الحقيقة يمكن أن يكون لها 
تأثير كبير بشكل مدهش على الطريقة التي نشعر بها "بالتواصل" مع المجتمع 
بصفة عامة. كلما قضينا وقتًا أطول في إحناء رءوسنا ناظرين إلى هواتفنا بدلا 
لذا أثناء انفضالك. التحرريبي» اخرض. علن. أن تكون لديك على الأقل علاقة 
عابرة واحدة. لاحظ إذا أحدثت فرقًا في حالتك المزاجية. 


افعل شيئًا مسليًا مع أشخاص حقيقيين 
أرجو ألا يكون ذلك في حاجة إلى شرح. 


البوجود البواكف وويمائظ التواضل الاجعما عي نفحدت النايين كن كيف آنها 
بصت تواضا اكير لكن عتدما تكون علي تزاتفنا يكون وشيدين فها]", + ذاسال 


الأسبوع 4 


وما بعدهة 
علاقتك الجديدة 


من السهل على المرء أن يتبع رأي العالم وهو وسطهم؛ 
0 مور لبي ووم لكن الشخص 
الواته هومن يحافظ على استقاالية الغر له يمتحة فثالية: مدو في وسط حقنة. 


- رالف والدو إيمرسون, 26صةزناع 5611-8 


تقانينا! لقد آضبح اصغى جرع من انقضالك وراء.ظهيرك, 


بحلول هذا الوقت لا بد وأن لديك إحساسًا أوضح بكثير بكيفية استخدامك 
لهاتفك, والطريقة التي تريد أن تستخدمه بهاء والطريقة التي تريد بها توجيه 
انتباهك. هدفنا هذا الأسبوع هو أن نبدأ بتثبيت هذه التغييرات. إذا فعلنا ذلك 
بشكل ضاتتء فما يذأ كاتقصال سينتهي كاتحاز كبير. 


اليوم 22 (الاثنين) 
ملخص الانفصال التجريبي 
الخطوة الأولى في مرحلة الضلح لذينا هي أن تتامل. #وشعلم .من انقضالنا 


سوف نبدأ بسلسلة من الأسئلة المفتوحة اسمها" أرى/أفك ر/أشعر/أتساءل". 
استخدمها كعبارات إلهامية للكتابة أو فواتح محادثات مع أي أحد أدى الانفصال 


٠‏ ما الذي لاحظته عن نفسك وعن سلوكك وانفعالاتك أثناء فترتك في 
الانفصال التجريبي لمدة أربع وعشرين ساعة؟ (أي ما الذي زأيته؟) 


'رأيت نقسي أتقاعل مع الآخرين بشكل أكبر. الأنني لم يكن لدي هاتفي لألجأ 
جد و و بوي ع ع الاح ا الجر كر لوم 


لهاتفي. شعرت بالهدوء والاستقرا ر أثناء الأريع والعشرين ساعة: بالاتزان". - 
ما الذي تجعلك هذه الملاحظات تفكر فيه؟ عندما تعود بتفكيرك إلى 
التجربة, ما الأفكار التي تتبادر إلى ذهنك؟ 
"جعلتني أفكر في أنني كنت أخدع نفسي بعدم الشعور بالتجربة الكاملة 
للامور". - كريستال 
الآن بعدما اجتزت الانفصال التجريبي. كيف تشعر حيال هاتفك نفسه, 
وعلاقتك به أيضًًا؟ 
"أشعر كأن الوقت الذي كان بعيدًا عن الهاتف جعلني أدرك إلى أي مدى كان 
غير ضروري في اوقات معينة من اليوم". - كيتي 


"أشعر الآن بالامتنان على هاتفي أكثر بكثير مما كنت عليه من قبل, حيث إن 
الأوقات التي استعدمه فيها أضبحخت هادفة وممتعة أكتر" - بيث 


الآن بعدما أتممت الانفصال التجريبي وبدأت تلاحظ علاقتك بهاتفك 
بعمق, ما الذي تتساءل عنه؟ ما الأسئلة التي لديك؟ ما الذي تريد أن 
تغرف المزيد عنه؟ ما الذي توذ البحث: فيه أو دراسته بشكل أكبز؟ 


"اتساءفل ما الذي قد يحدث إذا عدت ببساطة إلى هاتف قابل للطي. لدي 
وابل من الهواتف القابلة للطي ترقد في أدراج الخزانات. لماذا لا اضع 
الشريحة في واخد لمدة اسبوع وابذل معه افصل جيذ لدي ؟" - ساتدى 


حالما تكون قد رأيت/ فكرت/ شعرت/ تساءلت. فكر في هذه الأسئلة: 
أي جزء كان الأصعب؟ 
"مجرد بضع ساعات دون هاتفي تركتني أشعر بالوحدة وتقريبًا بالاكتئاب. 
كنت مع الأصدقاء, لكنهم كانوا جميعًا على هواتفهم طوال اليوم, مما جعل 
الأاأمر صعبًا في تلك اللحظات". - دانيال 
أي جزء كان الأفضل؟ 


"كان أفضل جزء هو إدراك أنني لم أكن مدمنة بشكل تام. الأمر تقريبًا يشبه 
عندها سافر زوجت وتدرت قاتلا اود ما زلف ضهها كاملا فرديا. عرف تيف 


أقوم بكل هذه المهام اليومية التي يعتني بأمرها شريكي عادةً؛ ويمكنني أيضًا 
أن أسلي نفسي باقتدار تام'. إنه أشبه باستعادة التواصل بهويتك واكتشاف, 
يشكل:مظهين: اتنا ها رالت موجودة": + فانيتها 


٠‏ ماالذي أدهشك؟ 


ا"افقوما غدتث لوسائظ التواضل الاجتماعي (وهو ما كنت متخمسة بقدر كبير 
للقيام بة للأسق) لم يكن وماك الكثير هما بثير الانتهام. لع يفقى اق شدىة, 
شيفون 


٠‏ ما الذي يمكنك استخدامه مما تعلمته من التجربة حالما ينتهي انفصالك 
الرسمي؟ 


أبجحب أن "اضغ العاتفي فى مكاتها أحياتا أكثر" - جيسيكا 
اليوم 23 (الثلاثاء) 


صيام عن الهاتف 


0 الماع المننطمة عن الماتف “ما أسميها "فترات ع ل ا 
أساسية لصحتن الانفعالية والفكرية. كما تعلم جيدّاء كوننا مقيدين بشكل 
الهواتف لكي تتعافى و مسبعين جتوعها :وكما هو الجال أبكًا مع سلر كاتا التي 
يحتمل أن تكون إدمانية, من المهم الانفصال مؤقنًا بين الحين والآخر فقط 
لتثبت أنك قادر على ذلك. 


شناك .طرق كثيرة: للصّيام عن. الهوائتف؟ وليس لزاقا أن تكون. لهذة أريع 
وعشرين ساعة. .يمكنك. المتابغة في غادة علق هاتفك عندما تذهب للفراش 
ليلة الجمعة وإعطاؤه وقت "استيقاظ" ليوم السبت يكون بعد وقتك بعدة 
ساعات؛ واستخدام أوقاتك النهارية الخالية من الهاتف في القيام بشيء 
ا ل ل ا يمكنك إرغام نفسك على 
الانفصال مؤقنًا عن وسائط التواصل الاجتماعي بأن تجعل أحدهم يغير كلمة 
سرك لك مؤقتًا (مثلاء شريكك أو ابنك). 


أيَا كان ما تفعله, تذكر أن المغزى ليس معاقبة نفسك؛ بل هو أن تعطي 
نفسك شعورًا جيدًا. بعبارة اخرى, لا تسال نفسك: "متى يمكنني إرغام نفسي 

على الانفصال موقا عن هابفي؟", بدلا من ذلك: اسال بفسك "منى أود أل 
أنفصل مؤقتًا عن هاتفي؟". 


بوضع ذلك في الاعتبار. حدد وقنًا اليوم رجاءً -أي وقت بين نصف ساعة إلى 

ساعة سيفي بالغرض- ستترك فيه هاتفك خلفك أو تغلقه تمامًا. اختر وقنًا يبدو 
فيه ترك هاتفك فكرة حسنة. على سبيل المثال: عندما تمشي كلبكء, أو عندما 
تأخذ راحة الغداء, أو عند تناولك للعشاء. ثم تايع في تجربة فترات الصيام عن 
الهاتف القصيرة هذه من الآن حتى نهاية انفصالك. كلما صمت عن الهاتف 
بشكل منتظم أكثرء قل انجذابك لهاتفك أثناء بقية يومك. 


"خرجت للعشاء مع زوجتي وتركت هاتفي في المنزل .كان ذلك رائعا! 
محرت فى عدم اصطصا د الحواف ع اضيا حفر لتر 
لوقت قصين فعلت روجتن نفنين الشيء: لذلك كنا قادرين على التؤاصل". 

كرنستال 


اليوم 24 (الأربعاء) 

تحكم في دعواتك 
إن أحد أصعب الأجزاء المتعلقة بتغيير علاقتك بهاتفك هي أن تضطر باستمرار 
لرفض الدعوات التي يرسلها مخك. على سبيل المثال: 


"أوه مرحيًا. أرى أنك قد استيقظت لتؤك. أترية أن تلقى تنظرة على هافك 
لترى إن كان أي أحد قد راسلك وأنت نائم؟". 


"يبدو أنك ربما على وشك محاولة ممارسة التأمل. ما رأيك إن تفقدنا فقط 
وسائط التواصل الاجتماعي لثانية أولًا؟". 


"إن هذا اللقاء ممل. دعنا نستأذن لاستخدام دورة المياه وبعد ذلك نرسل 
رسالة نصية لشخص اخر من الحمام". 


لقد بذلنا بالفعل الكثير من الجهد في التحكم في دعواتنا المتعلقة بالهاتف 
واتخاذ قرارات مسبقة بشأن الطريقة التي نريد بها قضاء وقتنا وتولية انتباهنا, 
بدلا من مجرد إصدار رد فعل لهواتفنا. مثل الكثير من الأشياء التي كنا نجربها, 
من الممكن أت تكون هذه الممارسة -المبنية على اليقظة الذهنية, كما تعلم- 


ذات نفع كبير في بقية حياتك أيضًا. اليوم, دعنا نجرب توسيع نطاق الطريقة 
التي نستخدمها بها: جرب ملاحظة بعض الدعوات -المتعلقة بالهاتف وغير 
المتعلقة به معًا- التي يرسلها مخك. بعد ذلك اتخذ قرارًا شعوريًا بشات 
الطريقة التي ترية أن تستجيب بها 


.على سبيل المثال: إذا قطع الطريق عليك أخدهم في المرور: لا تعثر عن 
رأيك قودًا من خلال إشارات اليد وبذاءاتث وقحة: بذلا من ذلك: انتظر لبرهة: 
توققة وتنفسن: وكن خاصواء لاحظ ما :يدعوك. .محك: لعمله, 'فكر في بذائل 
ممكتة. ثم قرر الطريقة التي ريد فعلئًا أن تصدر رذ فعل بها: 


"قنوما امد يدي لهاتفي, أنتظر لبرهة واشال نفسي: 'لماذا تحاولين مد يدك 
لماتفك؟". في اعلي الأوقات, أدرك اتقى كنت امه يدف اله فقطط 00 العادة 


والرقية في التشعيةه وافرك الماق دون النظر لف إنهة شعور رائع"”. 
اليوم 25 (الخميس) 
نظف ما يتبقى من حياتك الإلكترونية 


اليوم. سوف نتابع في ترتيب أجزاء أخرى من حياتنا الإلكترونية. لقد تحدثنا في 
السابق عن الرسائل النصية, والتعارف, والألعاب, وتطبيقات الحجب, ومديري 
كلمات السرء لذلك دعنا الآن نركز على ... 


الرسائل الإلكترونية 


تتلقى الكثيرء والغالبية غير مهمة. 

1. ألغ اشتراكك! للأسبوع القادم, خذ لحظة لتلغي اشتراكك من أي بريد 
قلقاه من قائمة لآ تريد أن تكون علبها؛ أ إن بدا ذلك كثير التعقيد, . قم ببحث 
على الإنترنت عن "تطبيقات تلغي اشتراكك تلقائيًا من البريد الإلكتروني"؛ 
ونصب واحدًّا. 

2. أنقذ نفسك من استبداد صندوقك الوارد. بالرغم مما دربت نفسك على 
الإيمان به, أنت في الحقيقة لست مضطرًا للرد على الفور على كل رسالة 
في صندوقك الوؤارد. ولسث مضطدًا حتى لأن تراها غندما تصل. يمكنك تنفيذ 
هذا بعدد من الطرق المختلفة, بما في ذلك ضبط حاجب تطبيقات ليتيح لك 
الوصول لصندوق الوارة ببريدك الالكتروتي. فقط: أثناء: آوقات معينة من 
اليوم: و/أو تنصيب برنامة ملحق لمتصفحك تخديةًا وعميل البرّيد الإلكتروني 
لديك (مثل كروم وجي ميل) يمنحك تحكمًا في كم المرات التي ترى فيها 


صندوقك الوارد, ولأي قدر من الوقت. لقد كنت أستخدم واحدًا من هذه 
البرامج الملحقة لأظل مركزة أثناء تأليف هذا الكتاب, وقد كان نقطة تحول. 
3. استخدم المجلدات لتحافظ على صحتك العقلية. أنشئ مجلد "تحتاج إلى 
رد" لتخزين الرسائل التي تتطلب ردًا حقًا (يمكنك حتى ترتيبها وفقًا للأهمية) 
لكي لا تشعر بما يثقل كاهلك برؤية صندوقك الوارد كاملا عندما تلقي نظرة 
على بريدك الإلكتروني. 

4 آغة حسانه برية. الكتروتي تجارنا. بغيارة أخرى, أشي عنوان بريد 
إلكتروني جديدًا لنفسك متستخدمة عندما تشتري اشياء. هذه طريقة لإبعاد 
الرسالات الالكرونية الدخيلة غير لكر فيها عن صندوقك الوارد 
5. أعدٌ قائمة بالأشخاص الأكثر أهمية لمن لا تريد 1 تفوت رسالاتهم 
الإلكترونية. (انظر صفحة 107 للتفاصيل) تجاهل كل شخص اخر. انا امزح 
ولكنني جادة. 

6. عندما تكون في عطلة, تجنب التراكم المخيف للرسائل الإلكترونية عند 
عودتك بأن تنشئ حساب بريد إلكتروني جديدًا .بصيغة تشبه "(اسمك)- 
21ة016م122". ثم اضبط مستجيبًا تلقائيًا لا يفيد فقط بأنك في عطلة ولن تتفقد 
البريد الإلكتروني, وإنما بانك لن تقر الرسائل الإلكترونية التي تتراكم وانبت 
غير فوحوف اعط اسم شخص للتواصل معه إن كان الأشخاص في حاجة 
لمشاعدة فورية: وقل إنهم إن أرادوا حَما التعدث معك عتة عودتك, عليهم 
إعادة إرسال الرسالة لعنوان البريد الإلكتروني "المهم' 0 آنقًاء وإنك 
سوف ترد عند عودتك. سوف يدهشك الكم القليل من الناس الذين سوف 
يتقبلون هذا منك فعليًا. (استّلهم هذا من شركة ألمانية, دايملر 1031:2161, التي 
تحذف تلقاتعًا الرسائل الالكترونية: الوارذة. للموظقين: أثناء -وجودهم :في 
عطلة وتخبر المرسلين بمن يتواصلون معهم إن كانوا في حاجة لمساعدة 
فورية). 


وسائط التواصل الاجتماعي 


بصورة مثالية, الات أية تطبيقات وسائط ال 
0 ا وفقًا 0 في 0 0 الأصدقاء, 0 العائلة, 0 
الزملاء, أو المعرفة غير الواضحة) حتى عندما تشارك صورة لنفسك في عطلة 
يمكنك تحديد أي مجموعة من الأشخاص سوف تراها. إذا كنت تستخدم 
وسائط التواصل الاجتماعي لوظيفتك, فكر في إنشاء حساب مهني منفصل. 


أضف شينًا لحسابك يوضح مدى تفقدك له. وإن لم تكن قد فعلت 
0-00 لإعدادات حساب وسائط التواصل الاجتماعي الخاص 0 هناك 
نه أكتر بكتير هما يذركه أغلبنا: 


لابه 


|: 


اسَتفد فن اتفاط القيادة التلفاتية التي تفطل حاتفك عنذما تضل الى رقة 
معينة (ابحث على الإنترنت عن "نمط قيادة" وعن طراز/مزود خدمة هاتفك). 


حسابات متصلة 


كثير مين المواقع الآن كه لك كيان تسجيل الدخول باشخداه حسات وساكظ 
التواضل. الاجتماعي. الخاض. بك '(فثل. تسعيل. الدخول: على سيوتيقاي 
باستخدام: اسم المستخدم وكلمة السر الخاصة بحسابك. على الفيسبوك). لا 
توافقهم على هذا الخيارا وإن كنت قد وصلت حساباتك فغايًا: خذ الوقت لتبدأ 
في فصلها (عن طريق وضع قوائم تشغيل مستقلة عن حسابك على 
الفيسبوك: على سبيل المثال). 


اهذه هي أنواك الأشياة الس :لم أن لبك القيام يهاه لكن الآ يبدو أيةًا آنك 
تجد الوقك كهاء الأنبيعهما قمع ها اغد ل اذفلتي الاتر الكبين الذى كاق لها 
فلن مستميات الت العامة خسن السيطرة لدى ".4 يدوين 


اليوم 26 (الجمعة) 
راقب تفقدك لهاتفك 


ا ل ا ال ل ل عي ونما لام 
نضية | و الأخبار أو آنا كاند اطرح على نفسك بعض الأسئلة البسيطة: ما أفضل 

0 يحدث كنتيجة لتفقدك؟ ما أفضل رسالة إلكترونية قد تتلقاها؟ 

أفصل خبر؟ أفصل إشعار؟ ما أفضل اتفعال. من الممكن أن تشعر ة؟ 

ثم اسأل نفسك: ما احتمال حدوث هذا فعليًا؟ 

سوف أفشي سرًا: فرصك ضعيفة. ضعيفة للغاية. أنا على استعداد لكي 

أراهن على أنك لو مددت يدك لهاتفك الآن, لن تجد ملحوظة من باحث عن 

موظفين يمنحك وظيفة أحلامك, تسد سايانت أو دعوة عشاء 


ارم مم حر ع ود كر ع ل كر 0 
أن قوفف عن تفقد هاتفك. 


"كلما مددت يدي لهاتفي بدافع الرغبة في شعور جيد: 3 ذلك من شعوري 


بالسوء". - ديفيد 


استفد من تفقد 0 الآخرين 


كلما وليت انتباهك لعاداتك الهاتفية أكثر. لاحظت أكثر قدر الوقت الذي 
يقضيه الأشخاص الآأخرون عل هواتفهم. سوف ترى أشخاضًا يعبرون 
تقاطعات مزدحمة وعيونهم مثبتة على هواتفهم. عائلاث تخرج لتتناول 
الطعام معًَا وبعد ذلك تقضي الوجبة صمنًا محدقين فن أجهريهة عريات 
مترو ممتلئة بوجوة يضنيها ذلك الضوء الازرق المالوقف. 


ا عاد ا اول ب ييا ترات كان في نك الامسسادة عن رويك 
الاسخاض على مواسفيه تإشارة لل 


"كانت رؤية الأشخاص في المصعد وهم يتفقدون هواتفهم تجلعني أتفقد 

'هاتفي. لكن الان. عدرما أرى الشخص المجاور لي يبدا في مد يده لجيوبه, 

استحدة ذلك كإشارة لكى اجد نفشسا عميقا واسال قوسي عقاارب أرناولة 

الانتباه له في تلك اللحظة. على نحو غير مفاجئ, لا يكون هاتفي في العادة". 
يدر 


اليوم 27 (السبت) 
حيل حياتية للراحة من 0 


أن اسن 5-0 0 رع وعتتدرين: ساعة عن 0 مجز للغاية 
لدرجة أنهم بقررون تحويل الانفضال التجرييي إلى.راحة .منتظمة .من الأجهزة. 
ليسن. من الصرورى أن يحدتث هذا كل عظلة نهاية أسبوع : حتى مرة في الشهر 
ستساعدك كثيرًا في الوقاية من مد يدك بشكل قهري لهاتفك. ولا تحتاج 


بالضرورة إلى الانفصال مؤقنًا عن جميع أجهزتك أو إغلاقها تمامًا. المغزى, كما 
هو الحال دائمًاء هو تعديل تجربتك وفقًا لاحتياجاتك. 


إن كنت مهتمًا بهذه الفكرة, لك مطلق الحرية في استخدام عطلة نهاية 

الأسبوع هذه لتجربة انفصال اخر. (إن لم تكن مهتمًاء فاستخدم عطلة نهاية 
الأسبوع هذه لزيادة ترسيخ بعض العادات الأخرى التي كنت تعمل عليها). إليك 
بعض الاقتراحات لكيفية تسهيل أخذ فترات راحة منتظمة من الأجهزة. 


اجعل أجهزتك أبسط 


إن أحد أفضل الأشياء عن الهواتف الذكية -أنها تؤدي الكثير للغاية من 
الأغراض- هو أيضًا أسوأها: تخرجح هاتفك لكي تستمع إلى نشرة صوتية قبل 
النوم, وينتهي بك الأمر بقضاء ساعة في قراءة الأخبار. أحد الحلول هو أن 
تستمر في أجهزة متنفصلة . بخلول هذا الوقت: لا يد .وابك لذيك بالمعل مضه 
متفصل. اعتماذ| على-عاذاتك» .ريما أيضًا ريه التفكير فى رشراء قار 
الكترونىي متفصضل أن مقغل موسيقي أو جين كامير | رفمية. او, بدلا من ذلك... 
ابتكر "هاتقًا منزليًا " 

بدلا من التخلص من هاتفك القديم أو إعادة تدويره عندما تشتري الأحدث, 
احتفظ به ك"هاتف منزلي" مبسط يمكن استخدامه فقط كاداة: احذف جميع 
التطبيقات (بما فيها متصفح الإنترنت!) فيما عدا الكاميراء والموسيقى, 
والمؤقت, واللة لاس (١‏ والوظائف الأخرى التي تشبه الأدوات بشكل تام, 
مثل التحكم في جهاز تنظيم الحرارة أو إنذار الأمان لديك. سوف يحول هذا 


هاتفك من مصدر للغواية إلى جهاز تحكم عن بعد. ولطالما لديك إنترنت 


ليس لديك هاتف قديم؟ يمكنك شراء واحد مستخدم من على إي باي. أجهزة 
الآيبود أيضًا مزودة بالإنترنت ويمكنها أن تفي بنفس الغرض. الحيلة هي أن 
تكون ببساظة حريضًا للغاية فى اختيار أي التطبيقات تقوم يتنصيبها. 
استخدم أنماط التعطيل على هاتفك 
شغل وضع الطيران على هاتفك -أو فقّل عدم الإزعاج- بصورة أكثر تكرارًا. إن 
هذا ايضًا "مطب" سوف يمنعك من تفقد هاتفك بغياب عقل. وبالحديث عن 
عدم الإزعاج ... 
اضبط إعدادات عدم الإزعاج لديك وفقًا لما تحتاجه 


اختر مسبقًا الأشخاص الذين تريد حقًا أن تتلقى منهم مكالمات. هذا يجعل 
الانفصال المؤقت عن هاتفك ممكنًا دون القلق من أن تفوتك مكالمة هاتفية 
ركة. 


حمل الخرائط بشكل مسبق 


هل تغلم أن في إفكانك تحمل خرائظ للمتاطق التي تمشخدمها بشكل: متكرر 
لكي تظل لديك قدرة على استخدامها وأنت غير متصل بالإنترنت؟ إن هذا لن 
يكون ذا نفع إن كنت في حالة انفصال تام عن هاتفك. لكن إن كنت تريد 
التقليل من استخدامك لهاتفك لأقصنى حدولا تضل الظريق: فهذا خبازراتة. 
اشترٍ هاتقًا أرضيًا 

بإمكانك دائمًا أن تدفع ما يلزم لتشتري فعليًا خدمة هاتفية مستقلة. أو أن 
كانت تروق لك فكرة أن يكون لديك هاتف ارضى لكن لا تردة شراء واحد, 
فأحضر هاتقًا يعمل عبر الإنترنت (المصطلح الفني هو الصوت عبر بروتوكول 
الإترنب)..لقد سهل.هذا .علينا كثيدًا .أن تنفصل :مؤقعًا عن:هواتفنا دون القلق 
بشأن أن تفوتنا مكالمة مهمة: قبل أن نغلق هواتفناء يمكننا تغيير الإعدادات 


خيار آخر, دُكر سابقًاء هو أن تعتاد على ترك هاتفك عند الباب, حاجيًا جميع 
التطبيقات ما عدا الهاتف: وفشغلا لتغمة الرتين: إن ذلك بشكل أساسي يحول 
هاتفك الذكي إلى هاتف أرضي ويضمن ألا تفوتك أية مكالمات مهمة أثناء 
انفصالك المؤقت. 


انزل درجة واستخدم "هاتقًا غبيًا" 
تغيير كبير. نعم, لكن لم لا؟ يمكنك دائمًا العودة إلى هاتفك الذكي إذا لم يفلح 
الأمر. 


لا تخشّ التجربة 


عندما يتعلق الأمر بإنشاء علاقة صحية بهاتفك, فلا توجد قواعد. جرب أفكارًا 


اليوم 28 (الأحد) 
عادات الهواتف السيع للأشخاص الأكثر فعالية 


لقد بذلت لتوّك جهدًا كبيرًا في إرساء الأساسات لعلاقة صحية بهاتفك. لكن 


الالتزام بهذه العلاقة الجديدة سيكون صعبًا. فالأجهزة المحمولة المزودة 
بالاتصال اللاسلكي (أسلحة الدمار الشامل) مثل الهواتف الذكية ليست باقية 


وجسيم يل .من المحتمل: مع كل حيل حذيد: أن يضبح أيضًا تركها ضعيًا. 

لكين نلتزم بئوانانا. فهو أمر أساسي أن تكون لذينا خظة: توضل رجا 
لتوصيفاتك الخاصة المعدلة وفمًا لما يلائمك للعادات السبع التالية عن الطريقة 
التي تتفاعل بها مع هاتفك والأجهزة المحمولة الأخرى المزودة باتصال 
لاسلكي. (لا تندهش إن امتدت تأثيراتها لنواح أخرى من حياتك أيضًا). 


1. لدي ممارسات اعتيادية هاتفية صحية 


قور المحتمل لكشن .من التقييزات. التي آجريناها: على همارساتا الاعقادية 
(مثلا, إبقاء هواتفنا خارج غرف نومنا) أن تصبح عادات؛ لكن بما أن هذه 
التقييرات ليست تلقائية بعد فهي:ما زالث صعفيفة الى حددها. 


لكي تصبحم هذه السلوكيات الجديدة عادات حقيقية, ٠‏ فهي تحتاج إلى أن تصبح 
تلقائية بدرجة كبيرة حتى نقوم بها دون تفكير. إن أفضل طريقة لتحقيق هذا 
هي اتغاذ قرارات بشكل مسيق حول الطريقة التي تريد أن تتصرف بها فى 
مواقف بعينهاء حتى عندما تقابلنا تلك المواقف, ثبع عاداتنا الصحية الجديدة 


دون أن نضطر للتفكير. 
على سبيل المثال: 


أي وقت في الليل تتركه جانيًا؟ 
متى تتفقده لأول مرة في الصباح؟ رمن الممكن أن يكون هذا قتا أو 


موققَاء على سبيل المثال, "لا ألقي نظرة حتى أصل إلى المكتب". من 
الممكن أيضًا أن تكون لديك أوقات مختلفة لأيام الأسبوع وعطلات نهاية 


الأسبوع). 

أبن تحتفظ بهاتفك وانت في العمل؟ 
أين تحتفظ بهاتفك وأنت في المنزل؟ 
أن تحتفظ بهاتفك اثناء الوجبات؟ 

٠‏ أين تحمل هاتفك؟ 


* ما استخداماتك لهاتفك؟ (على سبيل المثال. أغراض عملية مثل إيجاد 
الطريق, أو أغراض اجتماعية مثل الاتصال وتبادل الرسائل النصية, أو 
ف بها الغيوا قفي التي ا أم 


أتناء الانتظار في. طابور. آم عندما تكون ضجدًا أم وأنت تشعر يحرج 
اجتماعي؟ 


٠‏ أي التطبيقات تعتبر أدوات تثري حياتك أو تبسطها؟ 

٠‏ أي التطبيقات تعلم أنها خطرة/لها الاحتمال الأكبر في استغراقك؟ من 
الممكن أن يكون هذا على وجه التحديد سؤالا مفيدًا للإجابة عنه 7 
يضع حدًّا لما عليك القلق بشأنه. إن كنت تعلم أن لديك ثلائة تطبيقات 
على هاتفك تميل إلى سرقة انتباهك, يمكنك إِذَّا وضع نفسك في حالة 
حذر عالية عندما تستخدم تلك التطبيقات تحديدًا؛ .والا تقلق بقدر كبير 
من الأشياء الأخرى التي تقوم بها على هاتفك. (أو يمكنك حذف تلك 
التطبيقات الثلاثة. مجرد رأي) 


ه بناءَ على إجابتك عن السؤال السابقء: ما التطبيقات/المواقع التي 
تحجيها: وى ؟ 

2. أتحلى بأخلاق. وأعرف كيف أستخدمها 

٠‏ تقضي الوقت مع أشخاص؟ 

٠‏ تشاهد فيلمًا أو برنامجًا تليفزيوتيًا؟ 

٠‏ تتناول وجبة؟ 

» تقود سيارة؟ 

٠‏ في دروس, أو محاضرات, أو اجتماعات؟ 
إن الطريقة التي تود أن يتفاعل بها أشخاص آخرون مع هواتفهم عندما 


نقضوة الوقت :مقا .والطريقة الني. سوق #ظطلب بها ان. شعلوا ذلك أيضًا 
تستحق التفكير فيها. (انظر صفحة 124 لاقتراحات محددة) 


"اتناول وحبةة الياتئف بعية تماقا فين الأنظار. 
أقوة مدزارة: بعية: بلأشضك, 


الدروس والمحاضرات: بعيد وعلى النمط الصامت بدافع الاحترام لزملاء 
الدرس والمعلمين". - دوج 


3 لا أقسو على نفسي 


أغثي هذا بطريقتين. الأولى: من المهم آلا تقسن على تنفسك إن زلت قدمك 
في عادات قديمة وعندما يحدث ذلك. إن هذا يحدث للجميع. كلما قضينا وقنًا 
أفل. في توييخ أتفسنا: كنا قادرين :بشكل. أسرع علئى: العودة إلى المسار 
الصحيح. 


الثانية. ربما يجب فعلًا أن تعطي نفسك الإذن للتقليب في هاتفك بغياب عقل 
أثناء وقفت محدد من اليوم (بعبارة أخرى, أن تستخدم هاتفك لتأخذ راحة). إن 
الماح لتفسك بوقث منتظم يخلو من الشغون بالذنب من استخدام الهاتف 
سوف يساعدك على تجنب الإفراط في الاستخدام ويسهل كثيرًا من الالتزام 
باهدافك بشكل مجمل على المدى البعيد. 


بالإضاقه إلى ذلك: بوضغ التآثيرات التي كانت لهواتفنا على سعة انتباهنا في 
الاعتبان: .ريما يجب أن تحدة موعدًا لوقت منتظم لامتخدام الهاتف لنقسك 
عندما تحاول العمل على قدرتك على التركيز. ابدأ على نطاق ضيق -ربما تركز 
لعشر دقائق وبعد ذلك تعطي نفسك دقيقة واحدة على هاتفك- وبعد ذلك زد 
تدريجيًا إلى فترات أطول من التركيز. 


إذا كان يقلقك أن تصبح نصف ساعة من الوقت الحر لاستخدام الهاتف 
ساعتين بسرعة: فاستخدم إِذَا حاجب تطبيقات لتحدد مواعيد لفترات حجب 
ا 3 .8 1 لَْ مندد 7 لبوق غ)* 


صق غخطظك للطريقة والوقت الذي سوف تغطى نقسنك فيه وقتًا 'حدًا 
لاستخدام الهاتف. 


الأيزق حقا للضظلة الن تكو قبيا كلة الطفلين في الغرايتل: حمت يمكتني أنه 
أغوص في الأريكة مع هاتفي. الحيلة هي ألا أدع ذلك ببساطة يخرج عن 
السيطرة". - كريستين 


المثالية ليست المغزى 


يبدو هذا وقنًا جيدًا للإشارة إلى نك !إن كن فد روصل حت انهاية هذا 
الانفصال كاملاء وعلاقتك بهاتفك ما زالت لا تبدو مثالية, فلا تقلق: ليس من 
ال 1 2 كلك شل 2 )ا لتشم علزفان با بالرخيره 
الملموسة ذاتها على حد سواء- عوامل مذكرة أن كل شيء في الحياة يتغير 
بشكل مستمر وأن التقلبات لا مفر منها. قب نص الثيام شمر جره وفي 
1 ل مل ول 1 ف الك الا حر وعا اما فد غلك 
العمسار المحم 


"ليس الأمر وكأن هذه التغييرات قد كشفت عن أربع وعشرين ساعة 
إضافية في اليوم لي وقد أصبحت فيها فجأة الأم والزوجة المثالية والرياضية 
الل عا لاي ال ل ل ار ل وك 
عد اقل من المشتات التي _مكن التقر عليها. اشعر بالتفة باسي استفيد 
بأقصى جد مما لدي من وقت". - فانيسا 


4. أصوم عن الهاتف 


بحلول هذا الوقت, قد جربنا الكثير من الطرق المختلفة للانفصال مؤقنًا عن 
هواتفنا, حان الآن الوقت لتدوين توابانا. كنفق:ومتن ستصوم عن الهاتف ؟ 


"قرم بعدم استخدام الهواتف عندما أسافر, بعد وصولي. بعبارة أخرى, إذا 
ذهبت للتخييم في عطلة نهاية الأسبوع هذه أستخدم الهاتف لاعدل إلى هناك, 
لكن بعد ذلك أنفصل فور أن أكون هناك إلى أن يحين الوقت للخروج على 
الطريق من جديد". - داستين 


5. لدي حياة 


إن لم تكن لدينا طرق محددة مسبقًا عن سبل لقضاء الوقت (أو, أتجرأ وأقول, 
الاستمتاع بالوقث) دوة:هواتقتاء فغندئز يكون من المحتمل أكثر بكتير ان :تزل 
أقدامنا إلى عاداتنا القديمة. لذا خذ لحظة لتكتب قائمة من أنشطة لا صلة لها 
ال لاك ا ارك با لدي نج (ل سه 


٠‏ أستمتع بالعزف على الجيتار؛ لذلك سوف أتابع في أخذ دروس جيتار, 
وسوف اخصص وقنًا كل عطلة نهاية اسبوع للتدريب. 
٠‏ أستمتع بالبقاء على اتصال بالأشخاص الذين يهمني أمرهم؛ لذلك ك وقتما 


أستخدم هاتفي لأتصل بصديق أو فرد من العائلة. 

"أوذ أن أقيم حفل غشاء شهربًا 'يخلو من الهواتف"؟ حيث أضيغ أنا وكل 

اضذكائي هوائفنا فى سلة عند بداية العقاء ولا تستخدمها ثانية عتى برحل" 
دانيال 


6. أمارس التوقف المؤقت 


ما سبب أهمية ممارسة السكون في رأيك؟ ما الذي ستفعله عندما تجد أن 
لديك دقيقة, أف نك ساعة:, أو عدة ساعات من وقت الفراغ؟ 
"فنذها أكون منتظرًا على رصيف مترو وأريد آن أقلل من احساين اتعدام 
العير لدي رلك رةه هن الماء واتنهين يعرف .+ لورين 
7 أمرّن انتباهي 
لكي نزيل الضرر الناجم عن الساعات المتراكمة التي نقضيها على هواتفنا 
يجب أن نعيد تقوية سعة انتباهنا؛ وننخرط في تمرين منتظم (عقلي وجسدي 


معا) للحفاظ.على ليافة مها غنا. جذط عدة ثمارين.مقوية للاتبام تود فعا رسته| 
تشكل اعتبادى» أو تمارستها بالفعل وتود المتابعة فيها: 


'"سوف امتهر فى دمج ممارسة امل مدتها خمس عشرة دقيقة في روتيني 
الصباحي ثلاث مرات في الاسبوع". - جو 


"سيوف اعرض فلن مجاولة القيام يقىء واعذ شفط فين المرة الواحدة 


-جوليا 
اليوم 29 (الاثنين) 
أبقي نفسك على المسار الصحيح 


لدينا يومان رسميان إضافيان من عملية انفصالنا؛ بعد الغد. ستكون وحدك. 
إحدى اكثر الطرق فعالية لإبقاء علاقتك الجديدة على المسار الصحيح هي 
تحديد موعد لتواصل منتظم مع نفسك. 


لذا أخرج رزنامتك رجاءً -أجل, لا بأس إن كانت هذه على هاتفك- وقم بعمل 
تنبيه تذكيري شهري للتواصل مع نفسك. أسئلة يمكنك طرحها على نفسك: 


ما الذي تريد تغييره عن علاقتك بهاتفك؟ ما الشيء الواحد الذي يمكنك 
فا الذى تفعله - أو يمكتك قعلهه لكي تقوى فركيز 3 ؟ 

ما أهدافك لل30 يومًا التالية؟ 

ما الخطط الممتعة التي يمكنك وضعها لقضاء الوقت مع من تهتم بهم 
من أشتخاض ؟ 

هل أعدت تنصيب أي من التطبيقات التي حذفتها سابقًاء أو سمحت 
بعودة هاتفك لغرفتك من جديد, أو أعدت تشغيل الإشعارات؟ إن حدث 
ذلك, هل يبدو كقرار صائب؟ (دون إصدار لأحكام) 

ما الذي تريد أن تولي الانتباه له في حياتك؟ 


"لم أعد تنصيب أي شيء منذ حذفته, والهاتف ما زال ينام في المطبخ, 
وبالطيع لم أعِد تشغيل الإشعارات مرة أخرى. هذا شعور رائع, وقة أحدت 
قرنا كية "عدار 


اليوم 30 (الثلاثاء) 
تهانينا! 


لقد فعلتها. لقد انفصلت رسميًا عن هاتفك وبدأت علاقة جديدة معه' علاقة 
أرجو أن تعطيك شتغوة| حستًا. 


بفضل كل جهدك, لديك الآن رؤية واضحة عن الطريقة التي يحسن بها 
هاتفك من حياتك. أنت على دراية بكيف ومتى يعطيك شعورًا سينًا. لقد غيرت 
بعض عاداتك القديمة وكونت عادات جديدة؛ ونتيجة لذلك, تغير هاتفك من 
كوته ها يتعكم"فيك: إلى آذاق لقد اصعمت إلى الصفؤف. المترايدة من 
الاشخاص الذين استردوا حياتهم من هواتفهم. 

باختصار؛ لقد أهديت نفسك هدية هائلة. ولذلك, للتمرين الأخير من عملية 
انفصالناء أريدك أن تمتخ نفسك بعض الحب: مع إدراك أن لا علاقة مثالية, 
اكتب ملحوظة لنفسك رجاءً تصف فيها ما يشعرك بالفخر بنفسك على إنجازه 
على مدار فترة عملية الانفصال هذه. كيف تغيرت؟ كيف تشعر حيال ما فعلته؟ 


بعض العبارات الإلهامية: في خالة أن عجزت عن التعبير: 


كنت أضتير شاتفن... والآن أظن.:: 
لقد تعلمت أن... 


قور أن تنتهي«من رضتالتكء قازتها بالملخوظة التي كتبتها لنفسك في ببدانة 


"إن أتحسين في الجلوس :في سسكون للحظة مجرة لحظة, منقتظرة لبرهة: 
في الليلة الماضية,. جلست أنا وزوجي على السطح نشاهد طائرًا. أدركت كم 
القوى الدافعة للأمام المتواجدة في الحياة. أدركت كيف كانت غريزتي لأن 
الو واعد العشاء, لكر ضوها التطرت لبرهة: اصبحت القوة الدافعة للأمام 

أبطا" -جالين 


الهل تقذكر هنة 30 يوك عندما كك تخسن التخلي عن التسيظرة على 
حافك ؟ حا طن ادك قد معلفت ذريقا قيقا, عن النغلي عن السبطرة عن 
الشيء القع كان مسيطدا في الحفيدم ركسب اضًا المزيد كو لد ذرياك. 
بتركك لهاتفك في حضرة الأسرة, تعلمت إلى أي مدي من الممكن أن يترك 
الوقت الذي تقضيه مع الأشخاص العزيزين شعورًا بأنه أطول ومتأنٍ أكثر. 
كك الماتفك في الليل واول نقيء في الصباء: تعلمت أنك لم تفتك مرة قط 
رسالة عمل الكترونيه كانت لتجعل كياتك العملية تنجح أو تفشل. في الصياخ 
التالي. بتركك لهاتفك في المنزل وقت التمشيات في أرجاء الحي, بدأت 
للاحظ أياء اك عن العي :الذي عديث فيه لاريع نقوات: بها في ذلك يعض 
المظاعم الرائعد التي |كتشيغتها بالسور) بجؤارى] بولا حن استخد ام تطبيق 
ييلب لساعات. بإخفائك لهاتفك أثناء مشاهدة الأفلام, كان عليك بذل الكثير 

من الجهة لكين من كان دلك العتي وها الافلام الاخرى لفن ظهر فبها هون 
نشنيت نفيك عن الحبكة وإزغاج خطيتك» التي كانت تريدكخنا أن تشاهة 
ذلك الفيلي ريها ها ولت تنيدر كان ود ك يكاة ال هص التقلية الفنسطلي 
الملح بين الحين والآخر وليس ذلك بأمر سيئ, لمح واي يي 

< حدودك الآن وذلك أفر رائه" . - جانين 


خاتمة 


لقد مر الآن أكتر من غامين هنذ آن:قررت أن أقطع علاقتي بهاتقى» ويذهلئ: 
هدق استفرار النعرية فين إثزاء حاتي البؤفية. 


مب لالتقاط الصو ولسوا موسي 0 الصلرو” 0 
التفاضيل. الضغيرة, وأن أظل علن تواضلء و «تعمء. أن. أنخرظ في. عفلية 
تشتيت غير واعية. أنا أقدّر هاتفي, بأشحر بالامنان على كل ما بتيح لي القيام 


به. 


لكنني أيضًا أظل حذرة باستمرار. لقد أقنعتني عمليات بحثي بأن هذه ليست 

مشكلة تافهة؛ إن لهواتفنا تأثيرات خطيرة على علاقاتنا. وعلى أمخاخنا 
(خضوضا صغار السن).: وعلى الطريقة التي نتفاعل بها مع العالم. إنها مصممة 
لكي تجعلنا مدمنين؛ ومما نعرفه حتى الآن, عواقب هذا الإدمان الجماعي لا 
تعدو حسنة. الق فمظانظرة حولة إن اليواتق تعيررمن التجرية الششترية: 


إننا في حاجة للبدء في إقامة حوارات -بشكل فردي وكمجتمع على.حه 
سواءه حول ها تريد حقا لعلاقاتنا بأجهرتنا أن تكون.عليه:.ويجت أن تظالت بان 
تتوقف الشركات الإلكترونية عن مراقبتنا و"اختراق أمخاخنا" وأن تنفذ مهماتها 
المرعومة تعمل الخير. 


هذه الأيام, ما زلت أنا وزوجي نأخذ راحة من الأجهزة أسبوقتًا وقتما تسمع 
جداول مواعيدنا يذلك: لكنني أيضا أجد انني استطيع تحجيم استخدامي دون 
التوقف فجأة. كمدخن سابق تزعجه الآن فكرة التدخين, أربط قضاء الوقت 
على هاتفي بالشعور بالسوء؛ مما يجعلني أريد قضاء وقت قليل عليه بقدر 
المستطاع. 


لم يساعدني هذا فقط على إعادة بناء قدرتي على التركيزء وإنما اكتشفت 
ايها آن تقليلي من وقت شاشاتي (وزيادة الوقت الذي أقضيه في مساع بعيدة 
عن الإنترنت) طريقة سهلة لجعل نفسي أشعر أكثر بأنني محققة لإمكانياتي 
الكامنة. وقد تعلمت أن قضاء وقت أكثر من اللازم على هاتفي يستنزف اللون 
من تجاربيء, تمامًا كما يجعل الضوء الضورة باهتة: كلما انقبهيت: أكتز للعالم 
الحقيقي من حولي, عادت الحيوية أكثر. 


إن ما لدينا من وقت في الحياة أقل مما ندركه؛ لكننا أيضًا نمتلك وقنًا أكثر 
مما نظن. استرد الساعات التي تقضيها على شاشاتك, وسوف تكتشف أن 
إمكانياتك تتسع. ربما لديك فعلًا الوقت لذلك الدرس, أو الكتاب, 000 
ربما يمكنك قضاء المزيد من الوقت مع ذلك الصديق. ربما هناك طريقة لكي 
تذهب في تلك الرحلة. السر هو أن تظل تطرح على نفسك السؤال نفسه, 
مرارًا وتكرارًا: هذه حياتك؛ ما الذي تريد أن تولي انتباهك له؟ 


شكر وتقدير 


شكرًا لوكيلي, جاي مانديل بدبليو إم إي 172158 ومحررتي بتين سبيد 162 
عم ليسا ويستمورلاند, على مشاركة إيفاني يانا جميعًا لدينا القوة لإنشاء 
علاقات صحية أكثر مع أجهزتا. وعظيم. امتناني. لغينات تجاربية أقدر كتيدًا 
الوقت الذي أخذتموه للمشاركة في هذه التجربة والمشاركة بتغذيتكم 
الراجعة. ليس لدى. أدنى شك في أن -تنظراتكم الثاقية شتغير خياة. الناس: 
وأرجو أن تستمروا فئ: البقاء على اتضال: 


شكرًا ل"وكيلتي الأجنبية" الرائعة. جانين كاموه بدبليو إم إي. على مشاركة 
اقتراحي مع جمهور دولي, ولكل المحررين الذين سيساعدون على الحث على 
عمليات الانفصال في أنحاء العالم (وشكر خاص لفريق المملكة المتحدة على 
أفكارهم. وتضميماتهم).. شكر] أيضًا لناشري وخبير جداول: البيانات «اثيال 
وايكي, ومديرة الإنتاج هيثر بورتر. والمصصمة ليزي الين على تحويل مجموعة 
من الكلمات على شاشة إلى شسيء ريما يثرك الناس هواتقهم فغليا لبقرءوه. 


شكرًا لعائلتي على دعمهم الذي لا يتزعزع؛ لماريلين فرانك, وجالين بورن, 
وفيليشيا كافيزيل,. وكريستي أشواندين, وكارل بيليك على حكمتهم 
وتشجيعهم, ولفانيسا جريجوري وجوش بيرينزين على براعتهم في التحرير. 
ويد اه وبالتاكيد. لبنين ياخرء شكرًا لكماء بتر وكلارا. انتما ها أريذ أن أولئ 
انتباهي إليه. 


مصادر يووصى بها 


مع وضع سرعة التكنولوجيا في الاعتبار. من المحتمل أن تكون هناك خيارات 
أفضل وقت صدور هذا الكتاب. للمزيد من الموارد والأفكار, قم رجاءً بزيارة 
.7011115011016 . 


تطبيقات تتيع استخدام الهواتف 


المفضلان لدي حاليًا هما :110:26 لآيفون و(051511315) لأندرويد. (لاحظ أن 
يعض الطبيقات: الشع هده تتطلي «منك. إن تسمه للتطييق تيع موفعاك. اليس 
ربما عليك أيضًا أن تتفقد 206ذ1عناء125, الذع يتتبع الوقت الذي تقضيه على 
مختلف المواقع. 


تطبيقات الحجب 


في الوقت الحالي, تطبيقات الحجب المفضلة لدي هي <دملعع:]1 .(لمنتجات 
أبل وويندوز) و(0171"111/15) (لأندرويد). يتيح لك تطبيق 7:060072 أن تحجب 
التطبيقات والمواقع عبر أجهزتك, ونسخته المدفوعة تستحق ثمنها حقاء لأنها 
تدعك تحدد موعدًا لفترات حجب متكررة بشكل مسبق. 


تطبيقات وفواقع وكتب التافل 


تطبيقي المفضل للمبتدئين هو ع32050320ع11. في نسخته المجانية, يقدم 
116305036 سلسلة من ممارسات التأمل الموجه تبلغ مدتها عشر دقائق معدة 
لمساعدة الأشخاص على ترسيخ ممارساتهم المنتظمة؛ وهو طريقة سهلة 
لتجربة التأمل لكي ترى إن كان شيء يثير اهتمامفك. احب أيضًا 1 غطن 51م]1 
ومم3 2/112011112655 1116 للغاية. 


بالنسبة لممارسات التأمل الموجه المتاحة عبر الإنترنت, أوصي بأن يبحث 
المبتدئون عن "1001.5 11014002 01100 عع2" ويبدءوا "نامل التنفس" 
اليالغة مدته حمسن دقائق. كما تقذم أيضًا جامعة كاليفورنيا 00 أنجلوس 
دروس تقليل التوتر المبنية على اليقظة الذهنية التي يمكنك اخذها عبر 


الإنترنت. 


إن كنت تتطلع إلى توجيه سعة انتباهك المقواة حدينًا إلى كتاب عن اليقظة 
الذهنية, ألقي نظرة على كتاب جون كابات-زين الكلاسيكي, 0335:0016 111ا"1 
0 ,رلته رووع56 عع13 مغ عصنا3 لصة 80057 عناملا 04 2دهل1115 عط كسزوتآ :م متكا[ 
3 ,عنام «مدملصة]1) ودع1!12. 


إذا كنت تريد شينًا أبسشط وأقضر: رنما ستعجبك مذكرة اليقظة الذهنية تحت 
الإرشاد التي كتبتها. اسمها (بشكل مناسب كافي) ([10111523 4 :1/12041[12655 
2016 01س مك1 ق1). تهدف الى تبسيظ اليقظة الذهتية ومشاعدة الناسن 


لاقتراحات فغلية: مركزة علق الخواتبي الفنية: اوضي. أيضًا ركتاب ويقيد 
ليفي 1765[ 1018131 011 0غ ععمةلة8 عسترظ 0غ 810176 :طاعه1 01لم31 رييل 
يونيفرستي بريس, عام 2016) وكتاب نانسي كوليير ©126' :]01 ]0 نزعترحوط عط]”' 
14 1131 3 صذ عصهد :5633 0غ :1133 311204111 (سواندز ترو,. عام 2016). 


الأطفال والهواتف 


أوصي بشدة بكتاب فيكتوريا دانكلي عاعع19-تناه2 ل :صتهع8 5نل[نط0 تتاملا أعوع 2 
7 وللكاد لم501 250056 320 ,5ع0130) م1315 ,2416001735 ل0طط م1 حتواط 
1137[ 180110 87ه81) 1226ط' دمعع50 عتمممعع1ط 01 5اعع]1ظ عط عسزورعمع]1 
2,25 بالإضافة إلى كتاب نيكولاس كارداراس «0عع50 201 :1105 01017 
515 561) 17326 عط علدع81 0غ 017 1105-3130 نا 5كاعة زنط 15 0م001 م 
6 ,0111112 ). 


كومون سنس ميديا (0012112025611561726013.018©) هي مؤسسة لا ربحية أنشقة 
بهدف مساعدة العائلات على إنشاء علاقات صحية بجميع أنواع الوسائط. 
يوجد بها الكثير من المقالات والتقييمات والنصائح المفيدة. 


كما تضع الأكاديمية الأمريكية لطب الأطفال إرشادات للأطفال ووقت 
الشاشات. اتشعل أحدث 'توصياتهم منع وكت الشاشات للأطفال دوت عر 
البرامج عالية الجودة. للأطفال حتى سن الخامسة, وحدوة| مستمرة للأطفال 
فوق السادسة. كما توفر الأكاديمية أيضًا أداة لمساعدة العائلات على وضع 
"خطة وسائط"؛ قم بزيارة 1163157001110167.018/1/16013115621327 للتفاصيل. 


ل ا لديه 6 ذكى ا ل ا ارت بأكملها), قم 


ببحث على الإنترنت عن "ساعات تتبع الجي بي إس"؛ على سبيل المثال, 
012021 متاحة لأجهزة فيريزون. 


كيف تضبط مجيبًا تلقائيًا للرسائل النصية 


بدءًا من نظام 10511 تتيح أبل خيار عدم الإزعاج أثناء القيادة الذي تستطيع 
استخدامه للرد تلقائيًا على الرسائل النصية. بطبيعة الحال. هو مصمم لمنعك 
من تبادل الرسائل النصية أثناء القيادة. لكن يمكنك أيضًا استخدامه في أي 
وقت تريد فيه الانفصال عن هاتفك مؤقتًا. 


في الوقت الحالي. أفضل حل لمستخدمي أتذروية هو تحفيل تطييق ثانة 
لشر كة أخرى؛ مثل تطبيق (0151511111) أو 11655386 1620" 1م22 مأتتك 51/5, 


أو تطبيق خاص بمزود خدمة مثل 21655386 + التايع لفيريزون. 
ماذا تشتري إن لم يكن لديك هاتف أرضي 


اشتر هاتقًا يعمل عبر الإنترنت (المصطلح التقني الذي يشار له به هو 18آه/؟, 
وراضيات عته للغايد. 


كيف تحدد موعدًا لمنشورات وسائط التواصل الاجتماعي 


يتيح لك 1100651116 أن تحدد موعدًا للمنشورات بشكل مسبق وتنشرها عبر 
منابر متعددة. اه بتية لك أن تبدى كانك تتشر بشكل متكرر بينما لا تفعل في 
الحقيقة. 


كيف تحدد موعدًا بون سلسلة رسائل إلكترونية لا نهاية لها 


استخدم 200016 أو 031620[7. موقع 100016 هو موقع للإدلاء الجماعي 
بالأصوات يسمح لك باقتراح تواريخ وأوقات معينة لعدد كبير من الأشخاص وأن 
تجعلهم يجيبون بالوقت المتاح لهم التواجد فيه. وهو ما سيظهر كعلامة 6[ 
حمراء أو خضراء. اختر فقط خانة الوقت بأكبر عدد من اللون الأخضر فيها. 


يتيبح لك 03162017 إنشاء جدول مواعيد شخصي بالأوقات المتاحة لك 
للاجتماعات والمقابلات, وهلم جدًا. بعد ذلكء, بدلا من الاستمرار في تبادل 
الرسائل مغ أحدهم جيئة وذهااء تقوم بيساطة بتوجيهه. لصفحتك. على 
160137 وتطلب منه اختيار الوقت المناسب له. 


ماذا تفعل إن كان البريد الإلكتروني يتحكم في حياتك 


زلنك عض الاقراحاك بالإفاقة. [لن علك. الواروة في "يلف هاا فيقن: هت 


يتيح لك 28ة:عددهه80, برنامج ملحق متاح لكل من جي ميل وأوتلوك. ضبط 
ردود بشكل مسبق وجعل رسائل معينة "ترتد" إليك من جديد في الأوقات 
التي تكون: فيها ذات صلة, كما أنه خاصية رائعة اسمها "إيقاف صندوق 
الوارد" التي. تبيخ لك اختار :متى تريد أن عرض عليك .رسائل جديدةء على 
عكس أن يتم تنبيهك بكل رسالة عند وصولها. 


المفضل لدي لجي ميل/كروم هو "2630 11/62 :1250", وهو ما يحذف 
الأرقام التي تخبرك كم رسالة في انتظارك, ويخفي صندوقك الوارد إلا إذا 
فلت يوضوع إنك ترية أن حراة بقع لك بهذا أن تؤلفبرسائل جديدة أو ديعت 
فن القديمة دون أن 'يشنتك صندوقك الوارة): كما أنه تيع لك وصع عد رمن 
على كم الدقائق التي تريد قضاءها في مطالعة صندوقك الوارد كل يوم. 
كيف تنزل درجة إلى هاتف غبي دون أن تقوم بذلك فعليًا 
اشتر جهارًا محولا للمكالمات. مثل هاتف لايت فون. لا يستطيع هاتف لايت 
فون, ذو حجم تقريبًا يضاهي بطاقة الائتمان, عمل أي شيء سوى إجراء 
وتلقي المكالمات. إنه لا يتطلب منك أن تتخلى عن هاتفك الذكي أو تشتري 


رقمًا هاتفيًا ثانيًا. بدلا من ذلك, تقوم ببساطة بتحويل مكالماتك عليه عندما 


كيف 538 أفكارك وخبراتك 5 توصي بد 


راسلني على البريد الإلكتروني مستخدمًا الاستمارة الموجودة على 
مع.1101216م:6/115:0101ام تاعلوع1ط101970. ساحب أن أسفة منك. 


صفحة 3: متاح على موقع مركز إدمان الإنترنت والتكنولوجيا: -1160131؟ 
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ضفحة:ذفقى :عام :43014 سمل الد ليل التشخصى. والاعضاني: للاخطراباك 
العقلية (5 -2514) رسميًا اضطرابات القمار في قائمة الاضطرابات التي يمكن 
تصنيفها إدمان؛ وهي اول مرة يتم تصنيف اضطراب غير متصل بالمواد 
المخدرة بهذه الطريقة, وأذلمرة تعترقف بادمان سلوكىئ على هذا البحى 
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مسرة المسططاحاك 


هلوسة هاتفية: انظر "اهتزاز وهمي" 
انفصال عن الأجهزة: أن تنفصل مؤقتًا عن أجهزتك 


يوم راحة من الأجهزة أسبوعيًا: (المعروف أيضًا باسم يوم راحة أسبوعي من 
الهاتف): انفصال عن أجهزتك لمدة يوم 


خوف من التفويت: الخوف من أن يفوتك شيء 
بهجة التفويت: بهجة أن يفوتك شيء 


الدوران فى خلقة: أن دور نعياك للعقل :في :ذورة :على نفس التظبيقاتة: كل 


نوموفوبيا: الخوف من أن تكون دون هاتفك 


منطقة يحظر فيها استخدام الهاتف: مساحة معينة لا يسمح فيها بتواجد 
الهواتف 


إشعار وهمي: نسخة الإشعارات من الاهتزاز الوهمي 
اهتزاز وهمي: اهتزاز أو صوت رنين مُتخيل 


الشروة: بالهاتقف: آن تستخدم هائقك. لتهري: من تحريتك: الحالية: (المعادل 
الهاتفي ل"شرود الذهن") 


الصيام عن الهاتف: أي فترات امتناع عن الهاتف؛ انفصال قصير المدى عن 
اجهزتك 


شلوك غير لائق بالهاتف: النسخة الإلكترونية للسلوك غير اللائق 
انشغال عن شخص بهاتف؟ أن تتجاهل شخضا باستخدامك لهاتفك 


سرف بالرسائل النتصية: شخض يرسل رسائل نصية باسلوب وقح أو خطر 


أسلحة الدمار الشامل: مصطلح حقيقي يستخدمه الباحثون بشكل فكاهي 
للإشارة إلى جهاز محمول لاسلكي 





سارة ريمينجتون 


ا تشمل 1 ععع 5 ممع تعس أوع8 عطاك ونيويورك: تايمر, 
ومجلة واشنطن بوست, ولوس أنجلوس تايمز. وسان فرانسيسكو كرونيكل, 
وبوبيولار ساينسء, ومجلة اوه: ذا أوتراء و10111231 5”طع81, و 2315306, و 53[102: و 
ع513, و 0115106 من بين اخريات. كتبها السابقة تشمل: 11017 :12أة رتم1 
1000 غ1ا360 علصتط]' 16 :16/3 عط 161701116021260 كستصسملا, و ملظ وعع101213 
01[ ناملا عزم1ع8 م56 ماء و 7031ناول لل :5دعصلنكلستلكة, و 7اتعكلدظ تناد علظ عط1 
0001200[1. يمكنك أن تعرقف: المزيد. عن. أعمالها (والتواضل: معها): فن 
مممء.ع112م-ع مع طلقء أو .10116 تعيش في 
فيلادلفيا. واسم المستخدم الخاص بها على تويتر هو ع©112م_2©©32161126):, لكنها 


تطوير الذات - تنمية ذاتية - نجاح 


"يتطا 0 اله خطيط لحياة ممتعة أكثر إعادة النظر ىْ بعض من 


10 /ناو نم 
1 ة بإعادة ال أ 0 نف الذكى. في كتا ب كيف ض تسر 
كد في 
علالتات واقف ‏ عرم »امن طريية سول بحكة م ذلك". م نان اكد 
- ديف إيفائزء مؤلف مشارك لكتاب 1.7/6 101/7 1(©519717778 ع ممم 


ومحاضر مساغد في برنامج تيميد المنتجات في جامعة ستانقورد ععلعم عملععسرىى 





المشكلة لا تكمن فيك - 
المشكلة في هاتفك 


هل هاتفك هو أول شيء تمسكه في الصباح وآخر شيء تلمسه قبل النوم؟ هل كثيرًا ما 
تمسكه "للاطلاع على المستجدات فحسب"؛ فترفع نظرك بعد خمس وأريعين دقيقة 
لاحمًا وتتساءل أين مضى الوقت؟ هل تقول بأنك تريد قضاء وقت أقل على هاتفك؛ 
لكن ليست لديك فكرة عن كيفية القيام بذلك دون التخلي عنه تمامًاة إذا كان الأمر 
كذتك؛ هذا الكتاب هو الحل. الصحفية الحائزة على جوائز كاثرين برايس تقدم خطة 
عملية تلانفصال عن هاتفكء ثم الرجوع إليه. الهدف؟ علاقة طويلة الأجل تشعر 
فعا بأنها مريحة. 

سوف تكتشف كيف صممت الهواتف والتطبيقات لتسبب الإدمان. وتتعلم كيف أن الوقت 
الذي نقضيه عليها يضر بقدراتنا على التركيز, والتفكير العميق؛ وتشكيل ذكريات 
جديدة. ستجري تغييرات تناسبك على وجه الخصوص على الإعدادات والتطبيقات 
والبيئة والعقلية من شأنها أن تتيح لك في النهاية استعادة السيطرة على حياتك. 


-628 ل58!| 
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